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l&ty O^ÂKûtioyJ)' 

Rien ne change jamais vraiment. De tout temps, les mamans ont pris 
plaisir à gâter leurs petits en cuisinant leur repas favori ou en portant 
une attention particulière à la présentation d’une collation. Et de tout 
temps, les petits ventres affamés se sont rués sur la bonne sauce à 
spaghetti de maman, sur son rôti du dimanche cuit longuement ou sur 
sa tarte aux pommes tout juste sortie du four. Le plaisir de la bonne 
chère et ses corollaires - le partage, la chaleur, l’esprit de famille - 
ne datent pas d’hier. 

D’une époque à une autre, les petits plats ont changé, évoluant et se 
modelant aux influences d’ailleurs et aux nouveautés locales. Mais 
toujours est resté chez les mamans ce plaisir d’offrir, de chérir, de faire 
sourire ceux qui leur sont chers, leurs enfants en tête de liste. Bien sûr, 
les années passent, les enfants deviennent grands, et leur quête des 
saveurs d’autrefois teinte leur recherche d’ingrédients nouveaux et 
inusités. Aujourd’hui, il n’est plus étonnant d’intégrer de la 
cardamome à une recette de pouding au riz, des lentilles à un pâté 
chinois ou du cari à notre poulet rôti. Mais pour déconstruire avec 
goût, il est essentiel d’avoir construit au départ. Il faut comprendre et 
maîtriser une certaine base culinaire, à partir de laquelle toutes les 
variations seront permises. 

C’est dans cet esprit que ce bouquin est appelé à devenir un allié 
inestimable dans votre cuisine. Riche de quelque 200 recettes, il 
remonte le fil de notre histoire gastronomique et met en valeur notre 
patrimoine culinaire sur une note intimiste et réconfortante. On est 
bien loin du manuel d’histoire, au coeur d’un répertoire foisonnant de 
recettes aux accents d’autrefois qui vous fera plonger illico dans vos 
souvenirs d’enfance et vous donnera envie d’en mijoter pour vos 
petits. À sa manière, Coup de pouce jette un pont entre les 
générations. 



Mélanie Thivierge 

Rédactrice en chef de la bannière Coup de pouce 
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'\JiyJls truUxe, AjOHj 

de, fceoüuys 



Préparer un livre de cuisine inspiré des recettes de nos 
mères, grands-mères et aïeules représente un défi à la 
fois amusant et stimulant parce qu’il s’agit d’inventorier 
des centaines de recettes, de chercher dans des livres 
anciens, d’interviewer des grands-mamans sur leurs 
propres souvenirs d’enfance, puis de trier toute cette 
information afin de la rendre intelligible. Il faut aussi 
s’assurer d’avoir des recettes vraiment représentatives 
de l’évolution de cette cuisine familiale au fil des 
décennies, car l’expression «cuisine de nos mères» 
recouvre évidemment des réalités changeantes et 
diverses selon nos origines, notre âge et l’histoire de 
notre famille: pour mon petit-fils de sept ans, il s’agit de 
la pizza croustillante aux olives de sa maman; pour 
mon ami Cherkaoui, c’est le couscous de sa grand-mère 
marocaine; et pour mon papa, c’était la graisse de rôti 
de porc et la tarte aux raisins de sa mère. 

Curieusement, la création de ce livre s’est révélée une 
expérience très touchante. En commençant ce projet, je 
n’aurais pas cru retrouver chez nos lectrices - nous en 
avons interviewé plusieurs - un attachement si grand 
à cette cuisine des racines ni être aussi émue par leurs 
témoignages et ceux de personnalités pour qui la 
cuisine représente un mode de vie et une passion 
conjugués au quotidien. 


Ainsi, une jeune enseignante nous confie le plaisir 
qu’elle trouve à téléphoner à sa grand-maman chaque 
fois qu’elle souhaite cuisiner l’osso buco ou la soupe aux 
légumes que sa mamie lui préparait lorsqu’elle était 
petite, car c’est pour elle un prétexte à piquer une 
jasette avec elle, plaisir qu’elle perdrait si elle notait ses 
recettes une fois pour toutes... Pendant que le fondateur 












de la Tablée des Chefs, Jean-François Archambault, 
nous enveloppe dans le souvenir des merveilleux 
arômes du pâté chinois maternel qui l’attendait après 
l’école, un autre papa nous révèle l’importance de 
rendre hommage à sa mère aujourd’hui disparue en 
cuisinant chaque Noël ses spécialités avec ses petits 
lutins. Et que dire de cette femme de carrière mère de 
deux grandes filles qui, adolescente, préparait du sucre 
à la crème pour sa maman afin de la consoler de 
l’absence de son militaire de mari? Des émotions 
à ras bords... 

Aussi, Josée di Stasio nous raconte le précieux bagage 
biculturel que lui ont légué ses deux grands-mères, l’une 
québécoise et l’autre italienne; le chef Jean-Luc Boulay 
décrit les arômes qui flottaient dans la cuisine familiale 
lorsque sa maman cuisait les tomates du jardin familial 
farcies à la saucisse ou la tarte normande aux pommes; 
l’auteure et épicurienne Chrystine Brouillet se 
remémore pour nous les tartes de sa grand-mère Èva et 
du grand jardin de sa mère, à Québec. 

Aucun doute: la cuisine familiale nous permet de 
toucher aux souvenirs heureux, à l’enfance, à notre 
identité aussi. Dans ce livre, nous avons réuni des 
témoignages et des souvenirs, en plus de 200 recettes 
tout imbibées de souvenirs heureux. Certaines sont 
très anciennes et très connues, comme la tarte à la 
ferlouche, le ragoût de pattes et de boulettes, 
le pot-au-feu, le rôti de porc à l’ail, les fèves au lard, 
le gâteau blanc au lait chaud; d’autres sont 
le reflet d’une cuisine familiale plus récente, parfois 
influencée par les saveurs venues d’ailleurs: spaghettis 
aux boulettes de viande, soupe à l’oignon gratinée, 
oeufs farcis classiques, pain de viande, tarte au 
citron meringuée. 


If&uUy OrO/UJv HJKLulBàJL: 

LÜ\> 

Pour renforcer ce lien avec la cuisine de nos mères et de 
nos grands-mères tout en l’ancrant dans ses différentes 
influences, nous nous sommes amusées à vous raconter 
des histoires: l’influence anglaise sur une foule de plats; 
la manière dont nos aïeules s’organisaient pour vaquer 
aux soins du ménage et des enfants tout en préparant 
des centaines de réserves de petits pots durant la belle 
saison; l’origine du gâteau des anges; les façons 
d’adapter certaines recettes anciennes à nos 
préoccupations santé, à l’évolution de nos goûts 
et à notre manque de temps. 

Bref, nous avons voulu créer un authentique guide de 
cette cuisine empirique qui a su traverser les époques, 
nourrir généreusement les familles et procurer du 
plaisir à plusieurs générations de gourmands. Une 
cuisine simple, économique, savoureuse, souvent axée 
sur les saisons et les produits locaux. 

Pour rendre la consultation aussi aisée que possible, 
nous avons divisé ce guide en 12 sections pratiques, des 
amuse-gueule aux desserts. Vous trouverez un court 
sommaire des recettes présentées au début de chaque 
section, en plus de l’index complet en fin de livre. 

Comme dirait une des grands-mamans que nous avons 
interviewées: «Vous nous en donnerez des nouvelles!» 


Anne-Louise Desjardins 
Coordonnatrice de la rédaction 
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Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 


^/OJvdib' cJlojbUcui&b 

DONNE 12 BOUCHÉES • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 15 MIN 


6 oeufs 6 

1/41 mayonnaise 60 ml 

ou sauce à salade 
(de type Miracle Whip) 

le. à thé moutarde jaune 5 ml 

1 c. à thé vinaigre 5 ml 


paprika ou persil frais (facultatif) 
sel et poivre noir du moulin 

1 Mettre les oeufs côte à côte dans une grande 
casserole. Ajouter suffisamment d’eau froide pour les 
couvrir d’au moins 1 po (2,5 cm). Porter à ébullition 
à feu vif (l’eau doit bouillir fortement). Retirer la 
casserole du feu, couvrir et laisser reposer pendant 
15 minutes. Égoutter. 

2 Passer les oeufs sous l’eau froide ou les mettre 
dans un bol d’eau glacée jusqu’à ce qu’ils soient assez 
froids pour se manipuler facilement. Égoutter et écaler. 
Couper les oeufs refroidis en deux sur la longueur. 
Retirer les jaunes et les mettre dans un petit bol. 
Réserver les blancs. 

3 À l’aide d’une fourchette, écraser les jaunes d’oeufs. 
Ajouter la mayonnaise, la moutarde et le vinaigre et 
bien mélanger. Saler et poivrer. Mettre le mélange de 
jaunes d’oeufs dans une poche à douille munie d’un 
embout étoilé et le presser dans les blancs d’oeufs 
réservés (ou encore, à l’aide d’une petite cuillère, farcir 
les blancs d’oeufs du mélange de jaunes d’oeufs). Couvrir 
et réfrigérer jusqu’au moment de servir. (Vous pouvez 
préparer les oeufs farcis à l’avance et les couvrir d’une 
pellicule de plastique. Ils se conserveront jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 

4 Au moment de servir, parsemer les oeufs farcis de 
paprika, si désiré. 


VARIANTES 




Remplacer le vinaigre par du jus de citron. Incorporer 
1/41 (60 ml) de crevettes cuites, hachées, et 1 c. à thé 
(5 ml) de thym frais, haché, au mélange de jaunes 
d’oeufs. Garnir les oeufs farcis de concombre haché 
finement et de thym frais. 


ybuLO &OU&OK' dt OJLL> 

Incorporer 2 tranches de bacon cuit et émietté, 2 c. à 
tab (30 ml) de tomate épépinée et hachée et 1 c. à tab 
(15 ml) de basilic frais, haché, au mélange de jaunes 
d’oeufs. Garnir les oeufs farcis de tomate hachée, de 
bacon cuit et émietté et de basilic frais. 


ykzlO |pOUVtOfv ‘COUAC' 

Remplacer la mayonnaise par de la saucera salade (de 
type Ranch). Incorporer 1/4 t (60 ml) de poivron rouge 
haché finement au mélange de jaunes d’oeufs. Garnir 
les oeufs farcis de poivron rouge haché finement et 
d’oignon vert coupé en tranches. 




Remplacer le vinaigre par du jus de citron et incorporer 
1/41 (60 ml) de thon en boîte, égoutté et défait en flocons, 
et 1 c. à tab (15 ml) de relish au mélange de jaunes d’oeufs. 
Garnir les oeufs farcis de persil italien frais, haché. 


j 


Les oeufs farcis: des indémodables 


V. 


S’il y a un élément du buffet qui a su traverser les époques 
sans prendre une ride, ce sont bien les oeufs farcis, déjà fort 
appréciés dans la Rome antique. Les Américains les appellent 
oeufs à la diable, les Français oeufs mimosa et les Russes 
oeufs à la russe (garnis de caviar ou de macédoine de 
légumes), tandis que les Marocains les farcissent de thon. 

Chez nous, dès les années 1920, les jeunes filles qui 
apprenaient à cuisiner avec les soeurs de la Congrégation de 
Notre-Dame découvraient comment épater leurs convives 
avec des «oeufs myosotis» farcis de chair de homard, 


PAR BOUCHÉE: cal.: 72; prot.: 3 g; m.g.: 6 g (1 g sat.); chol: 109 mg; gluc.: aucun; fibres: aucune; sodium: 62 mg. 
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Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 


(zjMyÆAiy ÜOd&éefy 

DONNE ENVIRON 20 CREVETTES • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 17 À 18 MIN 


41 

eau 

lg 

1 

oignon coupé en tranches 

1 

■ 

citron coupé en tranches 

■ 

i 

feuilles de laurier 

1 

i 

brins de persil frais 

i 

[11 à tab 

graines de coriandre 

15 ml 

1 c. à thé 

grains de poivre 

5 ml 

1/2 c. à thé 

sel 

2 ml 

lü 

grosses crevettes, fraîches 

5001 


ou surgelées, décongelées, 
décortiquées et déveinées 

sauce cocktail classique ou 

sauce cocktail piquante (voir recettes) 

1 Dans une casserole, porter l’eau à ébullition. 

Ajouter l’oignon, le citron, les feuilles de laurier, le 
persil, les graines de coriandre, les grains de poivre et 
le sel. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 
15 minutes. Dans une passoire placée sur une casserole 
propre, filtrer le bouillon. Porter à ébullition à feu vif. 
Ajouter les crevettes et cuire de 2 à 3 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elles soient rosées et opaques. Égoutter et laisser 
refroidir. (Vous pouvez préparer les crevettes à 
l’avance, les laisser refroidir et les mettre dans un 
contenant hermétique. Elles se conserveront jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) Servir les crevettes 
accompagnées des sauces cocktail. 



Q&dfrffojZ 

DONNE ENVIRON 3/4 T (180 ML) 


cfe jpotle, hoWt QMj ^xit &e& jpirn&hîb 

(üouhjy UMA 0JL&&O. Ifay O^jtüdy 

en/ fente dojhJy fey éj ipiC&tM' loJZhj&-ojr^viicuxÀM^y et (LaMJy 

Qjl>itol>rJy OJUu lOOOK/ pH&duufay fofyjLQaÂMÀ'. 


1/2 t 

sauce Chili 

125® 

2 c. à tab 

coriandre fraîche, 
hachée finement 

30 m} 


ou 


1/4 c. à thé 

origan séché 

1 ml 

HigH 

zeste de lime râpé 

i il 

2 c. à tab 

jus de lime 
fraîchement pressé 

30 a| 


sauce adobo 

15® 

1 

piment chipotle 
épépiné et haché finement 

1 

IBS—IB 

cumin moulu 

2 ml 


1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. (Vous 
pouvez préparer la sauce à l’avance et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


< ^>0JxQÂy CodafcuÆ c£(XW>û^ae 

DONNE ENVIRON 3/4 T (180 ML) 


Rfl 

sauce Chili 

125 H 

2 c. à tab 

jus de citron 
fraîchement pressé 

30 ml 

2 c. à tab 

raifort en crème 

30 ml 

Hë> à thé 

sauce Worcestershire 

10 ■ 

à 111 

sauce tabasco 

— 


1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. (Vous 
pouvez préparer la sauce à l’avance et la couvrir. Elle 
se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 




’TE (avec 1 c. à tab/15 ml de sauce): cal.: 22; prot.: 4 g; m.g.: traces (aucun sat.); chol.: 10 mg; gluc.: 1 g; fibres: traces; sodium: 182 mg. 














J 


ch Ifa ttu/Jte/ ^fuunjie, 

DONNE ENVIRON 2 1/2 T (625 ML) • PRÉPARATION: 10 MIN • CUISSON: AUCUNE 



) 


* 


10 oz 

truite (ou saumon) fumée 

300 g 

4 oz 

fromage à la crème léger, ramolli 

125 g 

3 c. à tab 

mayonnaise légère 

45 ml 

ï c., à tab 

raifort en crème 

16 11 

S c. à thé 

jus de citron 

10* 

1 

pincée de sel 

1 

1 

pincée de piment de Cayenne 

1 

&4g 

oignons verts hachés finement 

60 ml 


1 Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger la 
truite, le fromage à la crème, la mayonnaise, le raifort, 
le jus de citron, le sel et le piment de Cayenne. Réserver 
2 c. à thé (10 ml) des oignons verts pour la garniture. 
Ajouter le reste des oignons verts à la préparation de 
truite et mélanger jusqu’à ce qu’elle soit homogène, 
sans plus. (Vous pouvez préparer la tartinade à 
l’avance et la mettre dans un contenant hermétique. 

Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) Au 
moment de servir, parsemer des oignons verts réservés. 


VARIANTE 


OuLv Viotn4JC&> 


Remplacer la truite par la même quantité de chair 
de homard hachée. Remplacer le raifort par quelques 
gouttes de sauce piquante et le jus de citron par du jus 
de lime. Parfumer avec 3 c. à tab (45 ml) de coriandre 
fraîche hachée. 






PAR PORTION de 2 c. à tab (30 ml): cal.: 48; prot.: 5 g; m.g.: 3 g (1 g sat.); chol: 16 mg; gluc.: 1 g; fibres: aucune; sodium: 344 mg. 





ykjJUty A& jpocJUt 

6 ojuüvis à/ tait 


DONNE DE 25 À 30 AILES DE POULET • PRÉPARATION: 10 MIN 
TEMPS DE MARINADE: 2 À 24 H • CUISSON: 37 À 39 MIN 


2 c. à tab 
l ç. à!8Ü 
le. a Ml’ 

1 c. àtab 
1 1/2 c. àthé 
iï/2 :’67 àjUS 
1 
1 

21b 


sauce soja 
graines de sésame 
gingembre frais, pelé et râpé 
huile de sésame 
sucre 

poivre noir du moulin 
pincée de piment de Cayenne 
gousses d’ail hachées finement 
ailes de poulet, les bouts coupés 
sauce à l’ail (voir recette) 


30 Bd 


< E?oaju( 1& <k tait 


— 


DONNE ENVIRON 1/4 T (60 ML) 


— 




15 ü 

2 c. à tab 

oignons verts hachés finement 

30 ml 

7 Bal 

4 c. à Ijit 

sauce soja 

20 ml 

2 ml 

1 c. à tab 

vinaigre de riz 

l5n| 

1 

1/2 c._àfÜ 

huile de sésame 

2 ml 

| 

| 

gousses d’ail hachées finement 

i 

1kg 

1/2 c. àthé 

sucre 

2 ml 

1/4 C,. à M 

flocons de piment fort 

lH 


1 Dans un grand bol, mélanger la sauce soja, les 
graines de sésame, le gingembre, l’huile, le sucre, le 
poivre, le piment de Cayenne et l’ail. Ajouter les ailes 
de poulet et mélanger pour bien les enrober. Couvrir 
et laisser mariner au réfrigérateur pendant au moins 
2 heures. (Vous pouvez préparer les ailes de poulet 
jusqu’à cette étape et les couvrir. Elles se conserveront 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 

2 Étaler les ailes de poulet sur une plaque de cuisson 
munie de rebords tapissée de papier d’aluminium. Cuire 
au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 20 minutes. 
Retourner les ailes de poulet et poursuivre la cuisson 
pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce que le jus qui 
s’écoule des ailes lorsqu’on les pique avec une fourchette 
soit clair. Poursuivre la cuisson sous le gril préchauffé 
du four de 1 à 2 minutes de chaque côté ou jusqu’à ce 
qu’elles soient dorées et croustillantes. Servir les ailes 
de poulet accompagnées de la sauce à l’ail. 


1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. (Vous 
pouvez préparer la sauce à l’ail à l’avance et la couvrir. 
Elle se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 



PAR AILE DE POULET (avec 1 c. à thé/5 ml de sauce): cal: 48; prot: 3 g; m.g.: 3 g (1 g sat.); 


180 mg. 


















Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 
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4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 30 MIN 



8 

oeufs, les jaunes 
et les blancs séparés 

8 

il 

lait 

250 ml 

H4i 

persil frais, haché 

60 ml 

3 c. à tab 

farine 

45 ml 

1/4 c. à tÙÜ 

sel 

1 ■ 

1/4 A à 118 

poivre du moulin 

1 ri. 

1 

pincée de muscade 

1 

n 

fromage suisse 
ou cheddar râpé 

250 ng 

ESI 

jambon cuit 

coupé en dés (facultatif) 

60 ml 


2 Dans un autre bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre les blancs d’oeufs jusqu’à ce qu’ils forment des 
pics fermes. À l’aide du fouet, incorporer le tiers des 
blancs d’oeufs battus au mélange de jaunes d’oeufs 
réservé. Incorporer le reste des blancs d’oeufs de la 
même manière. Verser la préparation dans un plat 
en verre rond de 8 po (20 cm) de diamètre. Cuire au 
four préchauffé à 400°F (200°C) pendant environ 
30 minutes ou jusqu’à ce que le soufflé soit gonflé, bien 
doré et ferme sous une légère pression du doigt. Servir 
aussitôt. 



1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger les 
jaunes d’oeufs, le lait, le persil, la farine, le sel, le poivre 
et la muscade. Incorporer le fromage et le jambon, si 
désiré. Réserver. 



PAR PORTION: cal.: 301; prot.: 22 g; m.g.: 19 g (9 g sat.); chol: 402 mg; gluc.: 10 g; fibres: traces; sodium: 344 mg. 












y^iy&dotty ^OXdUy OJUU/s CHZoett&iy 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • RÉFRIGÉRATION: 30 MIN • CUISSON: AUCUNE 


i 

avocats mûrs coupés en deux 

2 

2 c. à tab 

jus de citron 

30 ml 

H 

petites crevettes cuites 

250 ml 

i 

branche de céleri hachée finement 

1 

2 c. à tab 

câpres 

30 ml 

H 

oignons verts hachés 

i 

,3 c. à tab 

mayonnaise 

45 ml 

1/2 c. BHI 

sel (environ) 

2 ml 

1/4 c. à thé 

poivre noir du moulin (environ) 

1 ml 

21 

verdures miniatures 

500 m! 


1 Mettre les avocats dans un bol et les arroser du jus 
de citron. Saler et poivrer. Réserver. Dans un autre bol, 
mélanger les crevettes, le céleri, les câpres, les oignons 
verts, la mayonnaise, le sel et le poivre. Ajouter le jus de 
citron ayant servi aux avocats et mélanger délicatement. 


Tl o&oty* 


■ mes tantes et leurs amies avaient 

Dansles années I960, ma mer,^ IoIesseuI Henri Bernard, ' 

appris, grâce aux cours de <"" s,n m seIïa nt un repas compose de 
le nec plus ultra consistait a rece^ ^ s , étaie n t mises 

plusieurs services, comm {enU letant L’encyclopedie de 

en quête de recettes 4 ’ entree ’ ma mlie avait été séduite par la 
cuisine canadienne de JeHane ^ ^ enttée sim ple et elegante 

ravissante «poire-avocat»^ jatcie aux crevettes 

e, s’inspirant de la ns notie iamille, et nous 


2 Farcir les avocats réservés de la garniture aux 
crevettes et réfrigérer pendant 30 minutes. Servir sur 
les verdures. 


PAR PORTION: cal.: 239; prot.: 9 g; m.g.: 20 g (3 g sat.); chol.: 69 mg; gluc.: 12 g; fibres: 4 g; sodium: 571 mg. 




Su/o &cuÿwdte. 


U>JLaA& 


Sur 4 morceaux de baguette coupés en deux et beurrés, 
répartir 2 boîtes de thon émietté, 2 c. à tab (30 ml) 
d’oignon vert haché, 2 avocats coupés en tranches fines 
et arrosés d’un peu de jus de citron, et 8 tranches de 
tomates. Couvrir de cheddar fort ou de gruyère râpé et 
passer sous le gril préchauffé du four jusqu’à ce que le 
fromage soit doré (4 portions). 


Dans un bol, mélanger 1 boîte de coeurs de palmier 
égouttés, rincés et coupés en morceaux, 2 avocats 
coupés en cubes, 1 c. à tab (15 ml) de jus de citron, 
4 bocconcinis coupés en cubes, 10 tomates cerises 
coupées en deux, 3 c. à tab (45 ml) d’huile d’olive et 
1 c. à tab (15 ml) de vinaigre balsamique. Saler et 
poivrer (4 portions en entrée). 






Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 


£ n 


HxMb truxJLbOïv 


DONNE 18 EGG ROLLS • PREPARATION: 40 MIN • CUISSON: 16 A 20 MIN 


lg 

1 

1 
1 

2 c. à tato 
1 c. à tab 
5c.à tab 
1/2 c. à thé 
18 


porc haché maigre 

oignons verts hachés 

gousses d’ail hachées finement 

carotte râpée 

sauce soja 

fécule de maïs 

eau 

poivre noir du moulin 

feuilles de pâte à egg rolls 
(de type Wong Wing) (454 g) 

huile végétale pour la friture 
sauce aux prunes 


500 g 

I 

1 

1 

30 ml 
15 ml 
45 ml 


2 ml 
18 


1 Dans un poêlon, cuire le porc haché à feu moyen- 
vif, en brassant, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à 
ce qu’il ait perdu sa teinte rosée. Retirer le gras du 
poêlon. Ajouter les oignons verts, l’ail et la carotte. 
Réduire à feu moyen et cuire pendant 3 minutes ou 
jusqu’à ce que les oignons verts aient ramolli. Dans un 
petit bol, mélanger la sauce soja, la fécule de maïs, l’eau 
et le poivre. Verser le mélange dans le poêlon, bien 
mélanger et cuire, en brassant, pendant 1 minute. 
Retirer le poêlon du feu et laisser refroidir légèrement. 


3 Dans une friteuse, chauffer l’huile à 365°F (185°C). 
Ajouter les egg rolls, quelques-uns à la fois, et les frire 
de 2 à 3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés (les 
retourner dans l’huile). (Ou encore, dans une grande 
casserole profonde, verser suffisamment d’huile pour 
couvrir la paroi jusqu’à une hauteur de 2 po/5 cm et la 
chauffer à feu moyen jusqu’à ce qu’un thermomètre à 
friture indique 365°F/185°C. Frire les egg rolls tel 
qu’indiqué.) À l’aide d’une écumoire, les déposer au fur 
et à mesure dans une assiette tapissée d’essuie-tout et 
laisser égoutter. Mettre les egg rolls dans un plat allant 
au four et réserver au four préchauffé à 300°F (150°C) 
jusqu’au moment de servir. Accompagner de sauce aux 
prunes. (Vous pouvez préparer les egg rolls à l’avance, 
les laisser refroidir et les mettre dans un contenant 
hermétique en séparant chaque étage d’une feuille de 
papier ciré. Us se conserveront jusqu’à 2 jours au 
réfrigérateur ou jusqu’à 2 mois au congélateur.) 


2 Sur une surface de travail, étendre une feuille de 
pâte et la badigeonner d’eau. Déposer 3 c. à tab (45 ml) 
de la garniture au porc sur le tiers inférieur de la 
feuille, en laissant une bordure de 1/2 po (1 cm) sur le 
pourtour. Replier la partie inférieure sur la garniture, 
puis rouler. Pincer les extrémités pour sceller. Procéder 
de la même manière avec le reste des feuilles de pâte et 
de la garniture au porc. 


PAR EGG ROLL: cal: 133; prot.: 7 g; m.g.: 4 g (1 g sat.); chol.: 16 mg; gluc.: 15 g; fibres: 1 g; sodium: 250 mg. 


















Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 



(^juofoib 

DONNE ENVIRON 3 1/2 T (875 ML) • PRÉPARATION: 10 MIN • CUISSON: 1 H 5 MIN 


11b 

porc haché maigre 

500 g 

1 

oignon haché finement 

1 

11 

lait 

250 ml 

1 c. à thé 

sel 

5 ml 

1/4 a àiü 

poivre noir du moulin 

1ml 

1/4 c. à thé 

clou de girofle moulu 

1 ml 

| 

tranches de pain grillées, 
coupées en petits cubes 

2 


1 Dans une grande casserole, mélanger tous les 
ingrédients, sauf le pain. Couvrir et cuire à feu moyen 
pendant environ 1 heure, en brassant de temps à autre. 
Ajouter le pain et mélanger. Poursuivre la cuisson 
pendant 5 minutes. 


2 Mettre les cretons dans de petits bols, couvrir 
hermétiquement et conserver au réfrigérateur. 


j 


D’où viennent nos cretons? 






Les cretons auraient été inspirés à nos ancêtres par les 
rillettes de Tours, faites de porc bien gras et parfumées au 
clou de girofle. À cette différence près que nos grands-mères 
ont rapidement adopté le hache-viande au lieu de se contenter 
de gros morceaux effilochés. Depuis une vingtaine d’années, 
le désir de couper dans les gras saturés a conduit à la création 
de recettes de cretons à base de viandes plus maigres, 
principalement du veau et de la volaille. Par respect pour 
le plat original, on devrait appeler ces variantes «cretonnades» 
plutôt que «cretons». 


r 




PAR PORTION de 2 c. à tab (30 ml): cal: 50; prot.: 4 g; m.g.: 3 g (1 g sat.); chol.: 10 mg; gluc.: 2 g; fibres: aucune; sodium: 110 mg. 
























4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 3 MIN 


10 oz 

1 

1 

chair de crabe fraîche 
ou surgelée, décongelée, hachée 

branche de céleri coupée en dés 

oignon vert coupé en tranches fines 

300 g 

1 

1 

1 Dans un bol, mélanger le crabe, le céleri, l’oignon 
vert, la mayonnaise, le ketchup, la moutarde de Dijon, le 
poivre et le paprika. Répartir la préparation de crabe 
sur les tranches de pain et l’étendre jusqu’au bord. 

3 c. à tab 

mayonnaise 

45 ml 

Parsemer chacune de 2 c. à tab (30 ml) du fromage. 

K. àlÜl 

ketchup 

5 ml 

Cuire sous le gril préchauffé du four pendant environ 

1/S c. àiül 

moutarde de Dijon 

2 ml 

3 minutes ou jusqu’à ce que le fromage soit bouillonnant 

1/44* IH 

poivre noir du moulin 

1 ml 

et doré. 

î 

pincée de paprika 

1 


4 

tranches de pain de seigle, grillées 

4 


SHI 

gruyère râpé 

125 ml 



PAR PORTION: cal: 281; prot.: 23 g; m.g.: 15 g (4 g sat.); chol: 70 mg; gluc.: 13 g; fibres: 2 g; sodium: 786 mg. 






Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 



^ujjÈûvced»' oxo jjyjrJbotv, 
ojuup oubjp&iftVy et <x> Ich Hl&ottcb 

DONNE 12 CRÊPES • PRÉPARATION: 35 MIN • CUISSON: 40 MIN 



PouA/ Ax^JnAiu &n/U}HA ^Jbjüy Aa !>OuUAuJt, bu CA jploJb Qj/jC^jJjy, 

OH/ jDAut ^OUAA ‘iôtin, fey OJ^A/^eJy OJUU ÙAuu Aa foy OajÙKA Ou U 
(yOuj^AuJiy. QcoOh£ OuUu cjiotys Aa ^51/nAoH// OH/ fyU^^AA Aa tnÀfy 

^Ihu&y tn/XM/l^Aty Aa ÿOJvy&o^ Aa 8ohm^ o^juahÏA. 


PÂTE À CRÊPES 


i 

oeufs 

1 

1 1/2 t 

lait (environ) 

575 «| 

1 1/2 t 

farine 

p75mï 

MMI 

sel 

1 ml 

WSÊ 

beurre fondu 

95 ml 


+ 1 c. à IM 

SAUCE AU VIN BLANC 


Ü9 

vin blanc sec (de type cbardonnay) 
ou cidre léger 

250 ml 

i 

échalote française hachée finement 

1 

!/4±ç; àHf 

sucre 

— 

ï/4 c. àSiê 

poivre noir du moulin 

1x11 

1 

pincée de sel 

1 

1 

jaunes d’oeufs 

1 

M 

beurre coupé en dés 

60 ml 


GARNITURE AU JAMBON, AUX ASPERGES 

ET À LA RICOTTA 


2 t 

fromage ricotta 

500 ml 

El 

gruyère râpé finement 

250 ml 

2 c. à tab 

crème à 35% 

30 ml 

4 c. à thé 

ciboulette fraîche, 
hachée finement 

20 ml 

M 

jambon coupé 
en tranches fines 

pool 

36à4§ 

asperges fines, cuites 

brins de ciboulette fraîche 

sel et poivre noir du moulin 

36 à 48 
















PRÉPARATION DES CRÊPES 

1 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger les oeufs 
et le lait. Ajouter la farine et le sel et mélanger 
vigoureusement jusqu’à ce que la pâte soit lisse. 
Incorporer 1/3 t (80 ml) du beurre fondu en fouettant 
(la pâte devrait avoir la consistance de la crème à 35%; 
au besoin, ajouter un peu de lait si elle est trop épaisse). 

2 Chauffer un poêlon à surface antiadhésive ou une 
poêle à crêpes de 8 po (20 cm) de diamètre à feu moyen 
et le badigeonner d’un peu du reste du beurre. Verser 
environ 1/41 (60 ml) de la pâte à crêpes dans le poêlon 
en l’inclinant dans tous les sens pour bien en couvrir 
le fond (photo A). Cuire pendant environ 1 minute ou 
jusqu’à ce que le dessous de la crêpe soit doré. À l’aide 
d’une spatule, retourner la crêpe et poursuivre la 
cuisson pendant 30 secondes. Faire glisser la crêpe 
dans une assiette. Procéder de la même manière avec 
le reste de la pâte à crêpes (chauffer le poêlon et le 
badigeonner de beurre, au besoin). (Vous pouvez 
préparer les crêpes à l’avance, les superposer dans une 
assiette au fur et à mesure en les séparant d’une feuille 
de papier ciré, puis les envelopper d’une pellicule de 
plastique. Elles se conserveront jusqu’à 3 jours au 
réfrigérateur ou jusqu’à 1 mois au congélateur, dans 
un contenant hermétique.) 

PRÉPARATION DE LA SAUCE 

3 Dans une petite casserole, mélanger le vin, l’échalote, 
le sucre, le poivre et le sel. Porter à ébullition et laisser 
bouillir pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que la 
préparation ait réduit à environ 3/41 (180 ml). Dans une 
passoire fine placée sur un bol à l’épreuve de la chaleur, 
filtrer la préparation de vin blanc. Laisser refroidir. 

4 À l’aide d’un fouet, incorporer les jaunes d’oeufs à la 
préparation de vin blanc refroidie. Placer le bol sur une 
casserole d’eau frémissante et cuire, en fouettant 
vigoureusement, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que la 
préparation soit pâle et ait épaissi (photo B). Retirer la 
casserole du feu. À l’aide du fouet, incorporer le beurre. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

5 Mélanger le fromage ricotta, 2/3 t (160 ml) du 
gruyère, la crème et la ciboulette hachée. Saler et 
poivrer. Sur le côté le plus pâle de chaque crêpe, déposer 


2 ou 3 tranches de jambon et 3 ou 4 asperges, puis 
couvrir de 3 c. à tab (45 ml) du mélange à la ricotta 
(photo C) et de 1 c. à tab (15 ml) de la sauce. Replier 
les crêpes sur la garniture. 

6 Déposer les crêpes farcies côte à côte dans un plat 
allant au four de 13 po x 9 po (33 cm x 23 cm), beurré, 
ou dans des plats à gratin individuels.Napper les crêpes 
du reste de la sauce. Cuire au four préchauffé à 350°F 
(180°C) pendant 10 minutes. Parsemer du reste du 
gruyère et cuire sous le gril préchauffé du four de 1 à 
2 minutes ou jusqu’à ce que la sauce soit légèrement 
gratinée. Au moment de servir, garnir de brins de 
ciboulette. 



e 


PAR CRÊPE: cal.: 345; prot.: 21 g; m.g.: 20 g (12 g sat.); chol.: 195 mg; gluc.: 19 g; fibres: 1 g; sodium: 630 mg. 






Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 


tf-eoeîy 


OJUj 


toJUÜ 0 l > tiKoMb 


8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • TREMPAGE: 12 H • CUISSON: 4 H 45 MIN 



‘P&uju i/ Æco tern^ eu létajpa | , mÆx& fey pjùxi&by 

Wlfy (toJrJy Uürjb et fey COUX^OA/ t*CO^y ^OÎ/*y £&UA, 

u-otusnA (beojju. PPte/u <x> éipttitXxy^j et laW&e (PuÂÆüe àu 

jp&titiy 2 /rU^uuî&y. etjJWe iûu 

duu peu, Qx^jjlpvju et laM&o 'tej poîyeA/ 1 puA&. 

“PaM^v diKzet^jrue^t du t étajD& 2 . 


s 1/21 

petits haricots blancs secs 
(environ 1 lb/500 g) 

625 roi 

1/31 

sauce tomate 

160 ü 

W/M 

sirop d’érable 
ou cassonade tassée 

80 ml 

l/3l 

mélasse 

80 ml 

f CàMl 

sauce soja 

!5fl 

I c . à iü 

moutarde en poudre 

5ml 

1/2 c. à thé 

sel 

2 ml 

1 

oignon haché 

1 

4 oz 

bacon coupé en dés 

125 g 

2 oz 

lard salé coupé en dés 

60 g 


1 Rincer les haricots secs, les mettre dans une 
casserole et les couvrir de trois fois leur volume d’eau. 
Laisser tremper pendant 12 heures ou jusqu’au 
lendemain. 


2 Égoutter les haricots, les remettre dans la 
casserole et les couvrir de nouveau de trois fois leur 
volume d’eau. Porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir 
et laisser mijoter de 30 à 40 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient tendres. Égoutter les haricots en réservant 2 t 
(500 ml) du liquide de cuisson. 

3 Dans un petit bol, mélanger la sauce tomate, le 
sirop d’érable, la mélasse, la sauce soja, la moutarde et 
le sel. Dans un pot en terre cuite ou une cocotte d’une 
capacité de 16 t (4 L), mélanger les haricots, le liquide 
de cuisson réservé, le mélange de sirop d’érable, 
l’oignon, le bacon et le lard salé. Couvrir et cuire au 
four préchauffé à 300°F (150°C) pendant 2 heures. 
Poursuivre la cuisson à découvert pendant environ 

2 heures ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi et nappe 
bien les haricots. (Vous pouvez préparer les fèves au 
lard à l’avance, les laisser refroidir et les mettre dans 
un contenant hermétique. Elles se conserveront jusqu’à 

3 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 3 mois au 
congélateur.) 



PAR PORTION: cal.: 403; prot.: 14 g; m.g.: 13 g (6 g sat.); chol: 16 mg; gluc.: 59 g; fibres: 10 g; sodium: 462 mg. 




















Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 


<r pOuLhj buHjpHjiMs 


10 À 12 PORTIONS • PRÉPARATION: 1 H • RÉFRIGÉRATION: 2 H • CUISSON: AUCUNE 


GARNITURE 

AUX OEUFS DURS 


6 

oeufs durs, écaiés 

1 

3 c. à tab 

mayonnaise 

45 ml 

1 

oignons verts hachés finement 

i 

1 

branche de céleri hachée finement 

i 

1/4& à lié 

sel 

1 ml 

1/4 | à 118 

poivre noir du moulin 

lj| 

GARNITURE 

AU POULET 


El 

poulet cuit, haché finement 

250 ml 

3 c. à taJâ 

mayonnaise 

45 ml 

| 

oignons verts hachés finement 

| 

l 

branche de céleri hachée finement 

1 

11 à tab 

persil frais, haché finement 

mmm 

1 

pincée de sel 

i 

1 

pincée de poivre noir du moulin 

i 


GARNITURE A LA MOUSSE DE FOIE DE VOLAILLE 


6 oz 


1 c. à tab 
8 


mousse de foie de volaille 
à la température ambiante 

beurre ramolli 


180 g 


petits cornichons sucrés, 
hachés finement 


15 Ü 

g 


GARNITURE AU FROMAGE À LA CRÈME 
1 1/21 fromage à la crème ramolli 

4 c. à tab lait 

4 c. à tab poivrons rouges rôtis en pot, 


375 ml 
60 ml 
60 ml 


égouttés et hachés finement 
PAIN SANDWICH 
1 


pain à sandwich 

(tranches coupées sur la longueur) 


2 c. à tab 

1 c. à tab 
1 

|/ 41 

2 c. à tab 


mayonnaise 

moutarde jaune 

tranches de jambon cuit 

olives farcies coupées en tranches 

persil frais, haché 


30 ml 
15 S 

i 

60 ml 
30 ml 




id ïïs j r iens w 

-* le partage et de convivialité A „L "" * este d ’ a mour, «ne 


PREPARATION DES GARNITURES AUX OEUFS 
ET AU POULET 

1 Dans deux bols, mélanger les ingrédients de chaque 
garniture. Couvrir séparément d’une pellicule de 
plastique et réserver au réfrigérateur. 


® ue convivialité à * «niour, 

Personnage de restanratrice et je ot ^ m ’ étaia ‘«•«té «n 
'«mptoir de cuisine et à servir ie/eHen’/T fo " ^ frotter le 

Pendant que ma grand-mère, ma mère « * ^ reStaurant imaginaire 
«rend repas du dimanche. Des souvenirs . * anteS cuisi »aient pour le 
i ete; pain SU rpri S e de Moël décoré aveÎéTT’ Parf ” ms da "«^cue, 

sapin; aspm aux tomates et salade li es 0,1Tes ««posées en forme 

et mes premières conserves, avec l«il D macaronis -- ”a première tarte 


PREPARATION DES GARNITURES A LA MOUSSE 
DE FOIE ET AU FROMAGE À LA CRÈME 
2 Dans deux autres bols, mélanger les ingrédients de 
chaque garniture jusqu’à ce que les préparations soit 
crémeuses et faciles à tartiner. Réserver à la 
température ambiante. 


ASSEMBLAGE DU PAIN SANDWICH 
3 À l’aide d’un couteau dentelé, retirer les croûtes du 
pain à sandwich. Couvrir le pain d’un linge et réserver à 
la température ambiante. 



U 












J 



4 Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise et la 
moutarde. Sur une planche à découper ou une grande 
assiette de service, déposer 1 tranche du pain. La 
tartiner uniformément du mélange de mayonnaise et la 
couvrir du jambon. Couvrir de la deuxième tranche de 
pain et la tartiner de la garniture à la mousse de foie de 
volaille. Couvrir de la troisième tranche de pain et la 
tartiner de la garniture au poulet. Couvrir de la 
quatrième tranche de pain et la tartiner de la garniture 
aux oeufs. Couvrir de la dernière tranche de pain. 


5 À l’aide d’une spatule en métal ou d’un couteau, 
étendre la garniture au fromage à la crème sur le dessus 
et les côtés du pain sandwich de manière à le couvrir 
complètement. Réfrigérer pendant au moins 

2 heures. 

6 Au moment de servir, parsemer le dessus du pain 
sandwich des olives et du persil. À l’aide du couteau 
dentelé, couper en tranches. 


PAR PORTION: cal.: 481; prot.: 24 g; m.g.: 18 g (8 g sat.); chol.: 238 mg; gluc.: 45 g; fibres: 3 g; sodium: 1 488 mg. 


A& Ojlo QÂHjzhà, 

et au, fyjotruoJVi, à, ta, onièraje, 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • RÉFRIGÉRATION: 1 H • CUISSON: AUCUNE 



■ 

fromage à la crème ramolli 

250 ml 

chaque tranche de jambon. Mettre un bâtonnet de céleri 

2 c. à tab 

moutarde jaune 

30 ml 

sur l’un des côtés courts de chaque tranche de jambon 

1 e. aiH 

moutarde de Dijon 

11 

et rouler délicatement le jambon autour du céleri. 

2 c. à tab 

persil frais, haché finement 

30 ml 

Envelopper chaque rouleau de jambon d’une pellicule de 

■ 

branches de céleri, 
les feuilles enlevées 

i 

plastique et réfrigérer pendant au moins 1 heure. Au 
moment de servir, couper chaque rouleau en huit 

■ 

tranches de jambon cuit 
(de forme rectangulaire) 

poivre noir du moulin 

12 

morceaux. 

VARIANTE 


1 Dans un grand bol, mélanger le fromage à la crème, 
la moutarde jaune, la moutarde de Dijon et le persil. 
Poivrer et mélanger jusqu’à ce que la préparation soit 
facile à tartiner. Réserver à la température ambiante. 
Couper les branches de céleri en 12 bâtonnets de la 
largeur des tranches jambon. 

2 À l’aide d’un couteau, étendre environ 2 c. à tab 
(30 ml) de la préparation de fromage réservée sur 


Ab AâmJjO*u ^Utnb 

OJLU)ü 


Remplacer le jambon par des tranches de dindon fumé, 
les moutardes par de la mayonnaise et le céleri par 
12 pointes d’asperges fraîches, cuites al dente. Ajouter 
1/2 c. à thé (2 ml) de sauce tabasco à la préparation de 
fromage. 


PAR PORTION: cal.: 101; prot.: 9 g; m.g.: 3 g (3 g sat.); chol.: 28 mg; gluc.: 2,3 g; fibres: 1 g; sodium: 721 mg. 






Amuse-gueule, entrées et 
plats d’accompagnement 



(j&joJb&ty* ojlo 

DONNE 18 GALETTES • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 30 MIN 


21 

farine 

500 lïl 

2 Cuire au centre du four préchauffé à 350°F (180°C) 

4c. à thé 

poudre à pâte 

20 ml 

pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce que les 

1 c. à thé 

sel 

5 ml 

galettes soient dorées. Déposer les galettes sur une 

WM 

graisse végétale 

60 ml 

grille et laisser refroidir. 

î 

oeuf battu 

i 


il 

lait 

250 ml 


il 

cheddar fort râpé 

250 ml 



1 Dans un bol, mélanger la farine, la poudre à pâte 
et le sel. Ajouter la graisse végétale et, à l’aide d’un 
coupe-pâte ou de deux couteaux, travailler la préparation 
jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une chapelure grossière. 
Faire un puits au centre des ingrédients et y ajouter l’oeuf 
et le lait. Mélanger jusqu’à ce que la préparation soit 
homogène. Incorporer le fromage. Avec les mains 
farinées, façonner la pâte en 18 boules d’environ 2 1/2 po 
(6 cm) de diamètre et les déposer sur une plaque à 
biscuits tapissée de papier-parchemin. Aplatir légèrement 
les boules de façon à former des galettes. 


Jr 


Une autre version des scones 




Ces galettes au fromage salées très faciles à préparer sont 
en fait une version légèrement modifiée des scones écossais 
et anglais traditionnels. On les sert à l’heure du thé avec du 
beurre et de la confiture, sans oublier le cheddar exquis qui 
rehausse leur goût. Dans certains foyers québécois et 
acadiens, on les appelle biscuits à la poudre à pâte parce 
qu’ils en contiennent beaucoup. Pour obtenir une galette 
plus friable et moins riche en matières grasses, 
il suffit de remplacer la graisse végétale par du beurre 
froid coupé en petits dés. 




PAR GALETTE: cal.: 112; prot.: 4 g; m.g.: 5 g (3 g sat.); chol: 20 mg; gluc.: 11 g; fibres: traces; sodium: 260 mg. 




















I 




SdUA-CiMyei' enWUe*' Appâte, 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 13 À 16 MIN 


1 paquet de pâte à cuire pour croissants 1 

(de type Pillsbury) (235 g) 

8 saucisses à hot-dogs ou autres saucisses 8 

1/21 cheddar râpé 125 ml 

ketchup et moutarde 

1 Dérouler la pâte et la séparer au pointillé. Rouler 
chaque portion en un cordon de 12 po (30 cm) de 
longueur. Enrouler chaque cordon en spirale autour de 
chaque saucisse et déposer les saucisses enrobées sur 
une plaque de cuisson tapissée de papier d’aluminium. 

2 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) de 
12 à 15 minutes ou jusqu’à ce que la pâte soit dorée. 
Parsemer du cheddar et poursuivre la cuisson pendant 
1 minute ou jusqu’à ce qu’il ait fondu. Servir les 
saucisses avec du ketchup et de la moutarde. 




.rs a» moins 10 à table J gnes , et ell e créait toujours 

it ses conserves, S6S Tstifs! quwdûous'avious do la visite, 
s plats spéciaun, P lus es 1 ’ eI beaucoup de temps a 

Jourd’hui, c’est à mou tour de consaor iecett es 

aer pour ma famille élargie- *^ àteau bavarois aun trames, 
tournâmes de mou enfance comm ^ ^ Iiuit s, et 

e caramel maison, le ket ° J® {èïes au iard, pâté chinois, rôti 

j i a {in des années 1950 

Andrée Talbot, avocate, nee a la 
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PAR PORTION: cal.: 206; prot.: 7 g; m.g.: 12 g (4 g sat.); chol.: 22 mg; gluc.: 18 g; fibres: aucune; sodium: 493 mg. 



































jpojo e^c>e££ehX^! 


OanA- l'e^MenMe, deb C-uiÊu/t-e^ du, moeJie,, peu- de, met& ^>uM>e h£ duM jplub CÿuuJle, 
^xxioJûU cyjje, Ioj Soupe: &oa>“t/tie de, (poS- mo'OSeaux- Ae- 2e^uxnes- ou- ejrjdcile, 
de, êégumZK^uAeV, SM-o-ie e*v potage- &Xen ownea*- ou- ax^ec- deb nuyowu^o de, wlaJh,, 
de, &œuJb ou- de, poXSXon, Me, ■teste lahmeed piASepaxtoa£ idéal. 

SMe, pwn-et d'uti&M*, fay w&üy tout en- lapant wu^t- ^ ^gumM- «(fégxusés-» 
aujo tout-petits-. £2£e emlûuM^ 2a- mxwAon-, ait eex 3 »-u>Mxxpte et ^ceCèle, à- téuMée, 
en- ptuA- (t-a^outen une- impyctante aaiexx/t nut'uttae au- “upaX-, ^uancf- 
efôe n'en Constitue- pa-S- 2,'étémxnt pânCxpal "PaA- étonnant <{,«* hoS- 
aXent Su- 2a- m-ettte à-pxo^it Ae- nutte- et une- façons! 


Soupe aux légumes traditionnelle V. 38 

Crème de carottes V. 38 

Soupe à l’oignon gratinée V. 40 

Potage au brocoli V. 42 

Soupe aux haricots et aux tomates V. 44 

Soupe au poulet et aux nouilles V. 44 

Potage de patates douces V. 45 

Soupe-repas *P. 46 

Crème de poireaux V. 46 

Soupe aux lentilles et à l’orge V. 48 

Soupe aux lentilles et aux tomates V. 49 


Crème de tomate maison V. 50 
Soupe aux gourganes de Charlevoix V. 51 
Crème d’asperges V. 52 
Chaudrée de pétoncles au bacon V. 53 
Soupe à l’orge et au boeuf haché V. 54 
Soupe aux pois et au jambon V.55 
Soupe à la courge 
et aux haricots de Lima *P. 56 
Soupe aux boulettes de viande 
à l’italienne V. 57 















Oüuyo ^éx^ujrrjih/ tnx)jAstioMjdJUs 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 50 MIN 


1 c. à tab 

beurre 

15 H 

■ 

oignon haché 

m 

M 

carottes coupées en dés 

125 H 

HP! 

rutabaga coupé en dés 

USB 

1/21 

céleri coupé en dés 

125 ml 

f/2| 

poireau, les parties blanche 
et vert pâle seulement, 
coupé en tranches 

125 ml 

— 

chou vert, coupé en fines lanières 

PL25B 

41 

bouillon de poulet 

M 

;Ic.àiie 

sel 

5 ml 

1/4 c. àllil 

poivre noir du moulin 

ibi 

1/21 

haricots verts, parés et coupés 
en morceaux 

125 ml 

Hr4| 

petits pois surgelés 

60 ml 


1 pomme de terre pelée et coupée en cubes 1 

1 tomate pelée, épépinée et coupée en dés 1 

2 c. à tab persil frais, haché 30 ml 

1 Dans une grande casserole, faire fondre le beurre 
à feu moyen. Ajouter l’oignon, la carotte, le rutabaga, 
le céleri, le poireau et le chou et cuire, en brassant de 
temps à autre, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à 
ce que l’oignon ait ramolli. Ajouter le bouillon de poulet, 
le sel et le poivre et porter à ébullition. Réduire le feu, 
couvrir et laisser mijoter pendant 30 minutes. 

2 Ajouter le reste des ingrédients et mélanger. 
Poursuivre la cuisson pendant environ 15 minutes 
ou jusqu’à ce que la pomme de terre soit tendre. 


PAR PORTION: cal.: 95; prot.: 5 g; m.g.: 3 g (1 g sat.); chol.: 5 mg; gluc.: 13 g; fibres: 2 g; sodium: 920 mg. 


d& (LoMxsttefy 

4 À 6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 1 H 5 MIN 


Si/ oh/ la> Soa^ ixojp, oh/ o^out&v 

uh/ pou, de, lait qJIujjuA. 

3 c. à tab 

beurre 

45 ml 

1 

oignons hachés grossièrement 

| 

3 t 

carottes hachées 

750 ml 

1 c. à thé 

sucre 

5 ml 

61 

bouillon de poulet 

W 

i/4i 

riz à grain long 

sel et poivre noir du moulin 

60 ml 


1 Dans une grande casserole, faire fondre le beurre 
à feu moyen. Ajouter les oignons, les carottes et le sucre 
et cuire, en brassant, pendant 3 minutes. Ajouter le 
bouillon de poulet. Porter à ébullition et laisser bouillir 
pendant 2 minutes. Ajouter le riz et bien mélanger. 
Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 

1 heure. Laisser refroidir légèrement. 

2 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire la 
préparation en purée lisse, en plusieurs fois au besoin. 
Verser la purée de carottes dans la casserole, saler et 
poivrer. Réchauffer à feu doux. 


PAR PORTION: cal: 160; prot.: 6 g; m.g.: 7 g (4 g sat.); chol.: 15 mg; gluc.: 18 g; fibres: 2 g; sodium: 810 mg. 
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Oj Cj^oÎLwé& 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 45 MIN 


O v\j p&u£ wtnjp&uiesv be, ConAoM^ni- et bzouuu 

j^cuv 3 £ (750 m£) Æ& QohAj te. 


SOUPE À L’OIGNON 

2 1/2 c. à tab beurre 37 ml 

21 oignons coupés en tranches 500 ml 

très fines et défaits en rondelles 

1/2 c. à thé jus de citron 2 ml 

1 c. à thé sucre 5 ml 

1/2 c. à thé sel (environ) 2 ml 

1 c. à thé ail haché finement 5 ml 

1/21 vin blanc sec 125 ml 

1 1/41 consommé de boeuf bouillant 310 ml 

13/41 eau bouillante 430 ml 

poivre noir du moulin 

CROÛTONS 

8 tranches de pain baguette 8 

d’environ 3/4 po (2 cm) d’épaisseur 

2 c. à tab beurre fondu (facultatif) 30 ml 

1 1/21 gruyère râpé 375 ml 


PRÉPARATION DE LA SOUPE 

1 Dans une grande casserole, faire fondre le beurre à 
feu moyen. Ajouter les oignons, le jus de citron, le sucre 
et le sel et mélanger. Couvrir et cuire, en brassant 
souvent, pendant environ 12 minutes ou jusqu’à ce que 
les oignons soient légèrement dorés. Poursuivre la 
cuisson à feu vif, à découvert et en brassant souvent, 
pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce que les oignons 
soient bien dorés. Ajouter l’ail et cuire, en brassant, 
pendant 10 secondes. 


2 Ajouter le vin blanc et porter à ébullition. Laisser 
mijoter à feu moyen, en raclant le fond de la casserole, 
pendant environ 8 minutes ou jusqu’à ce que le liquide 
ait réduit des deux tiers. Ajouter le consommé et l’eau et 
porter de nouveau à ébullition. Saler et poivrer. Réduire 
le feu, couvrir et laisser mijoter pendant environ 

10 minutes. 

PRÉPARATION DES CROÛTONS 

3 Entre-temps, badigeonner les deux côtés des 
tranches de pain du beurre fondu, si désiré, et les 
mettre sur une plaque de cuisson. Cuire au centre du 
four préchauffé à 425°F (220°C) pendant environ 

3 minutes ou jusqu’à ce que le pain soit légèrement doré 
et croustillant (le retourner deux ou trois fois en cours 
de cuisson). 

4 Répartir la moitié des croûtons dans quatre bols à 
soupe allant au four et parsemer du tiers du fromage. 
Verser la soupe dans les bols, couvrir du reste des 
croûtons et parsemer du reste du fromage. Déposer les 
bols à soupe sur une plaque de cuisson et cuire au four 
préchauffé à 500°F (260°C) pendant environ 5 minutes 
ou jusqu’à ce que le fromage commence à dorer. 
Poursuivre la cuisson sous le gril du four de 1 à 

2 minutes ou jusqu’à ce que le fromage soit bouillonnant. 


PAR PORTION: cal: 470; prot.: 18 g; m.g.: 26 g (16 g sat.); chol.: 70 mg; gluc.: 41 g; fibres: 2 g; sodium: 980 mg. 
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< ^P<&OJVb Oüüu (kustudJL 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 45 MIN 


1 c. àtab 

beurre 

15311 

1 

oignons hachés 

g 

i 

pommes de terre pelées 
et hachées grossièrement 

1 

2 t 

bouillon de légumes 

500 ml 

172 o, à HH 

sel 

2 ml 

1/2 c. à|Ü§ 

poivre noir du moulin 

2 ml 

■ 

bouquets de brocoli 

750 ml 

1 

boîte de lait écrémé évaporé (370 ml) 1 

2 c. à tàb 

ciboulette (ou oignons verts) 
fraîche, hachée (facultatif) 

30 ml 


1 Dans une grande casserole, faire fondre le beurre à 
feu moyen. Ajouter les oignons et les pommes de terre et 
cuire, en brassant souvent, pendant environ 10 minutes 
ou jusqu’à ce que les oignons aient ramolli. Ajouter le 
bouillon, le sel et le poivre et mélanger. Porter à 


ébullition. Réduire à feu moyen, couvrir et laisser 
mijoter pendant environ 10 minutes. Ajouter le brocoli, 
couvrir et poursuivre la cuisson pendant 10 minutes 
ou jusqu’à ce que les pommes de terre et le brocoli 
soient tendres. 

2 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire la 
préparation de brocoli en purée lisse, en plusieurs fois 
au besoin. (Vous pouvez préparer le potage jusqu’à 
cette étape, le laisser refroidir et le mettre dans des 
contenants hermétiques. Il se conservera jusqu’à 3 jours 
au réfrigérateur ou jusqu’à 3 mois au congélateur.) 

3 Verser la purée de brocoli dans la casserole. 
Incorporer le lait évaporé et réchauffer à feu moyen- 
doux. Répartir le potage dans des bols et parsemer 
de la ciboulette, si désiré. 


PAR PORTION: cal.: 215; prot.: 11 g; m.g.: 3 g (2 g sat.); chol: 12 mg; gluc.: 36 g; fibres: 4 g; sodium: 770 mg. 
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Soupes et potages 



l3©ojpe ojjjfj ^aHjUldtfy et ouu$o tomateb 


4 PORTIONS • PREPARATION: 10 MIN • CUISSON: 15 MIN 



1 c. à tab 

beurre 

15 ml 

ï & à Bl 

huile d’olive 

15 H 

1 

oignon haché finement 

1 

i 

gousses d’ail hachées 

1 

BBBI àJÜiJ 

basilic séché 

ami 

% à Si 

origan séché 

a ml 

1 

boîte de tomates en dés 
assaisonnées à l’italienne (796 ml) 

1 

1 

boîte de haricots 
égouttés et rincés (540 ml) 

1 

1 1/2 t 

bouillon de poulet ou de légumes 

|75 Hl 

1 1/2 t 

petites feuilles d’épinards 
hachées grossièrement 

WÈÈM 


sel et poivre noir du moulin 



1 Dans une grande casserole, chauffer le beurre et 
l’huile à feu moyen. Ajouter l’oignon et l’ail et cuire, en 
brassant, de 3 à 4 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon 
commence à ramollir. Ajouter le basilic, l’origan, les 
tomates, les haricots et le bouillon et cuire pendant 
5 minutes. Ajouter les épinards et poursuivre la cuisson 
pendant 5 minutes. Saler et poivrer. 


PAR PORTION: cal.: 230; prot.: 10 g; m.g.: 8 g (3 g sat.); chol.: 10 mg; gluc.: 31 g; fibres: 10 g; sodium: 805 mg. 


ouu/ jpoutet et ojmp 


4 À 6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 50 MIN 


6 t 
— 
— 
1 
1 


a 

î î/at 


bouillon de poulet 
petites nouilles 
riz à grain long 
oignon haché finement 

branche de céleri avec les feuilles, 
coupée en dés 

carottes coupées en tranches fines 
poulet cuit, défait en morceaux 
sel et poivre noir du moulin 


1,5 L 
135 ml 

ia5ml 

1 

1 


1 Dans une grande casserole, porter le bouillon à 
ébullition. Ajouter les nouilles, le riz, l’oignon, le céleri 
et les carottes et mélanger. Réduire le feu, couvrir et 
laisser mijoter pendant 30 minutes ou jusqu’à ce que les 
légumes soient tendres mais encore croquants. 


a 

375 ml 


a Ajouter le poulet, saler et poivrer. Poursuivre la 
cuisson à feu doux pendant 20 minutes. 


PAR PORTION: cal.: 175; prot.: 16 g; m.g.: 3 g (1 g sat.); chol.: 30 mg; gluc.: 19 g; fibres: 1 g; sodium: 800 mg. 
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‘r^otouoe, d& jpcitateJiy d&waety 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 25 À 30 MIN 


2 c. à thé huile de canola 10 ml 

3/41 carottes coupées 180 ml 

en tranches fines 

1/21 poireau haché finement 125 ml 

1/31 poivron orange 80 ml 

ou jaune haché 

1/31 oignon haché finement 80 ml 

1 gousse d’ail hachée finement 1 

3 1/21 bouillon de poulet réduit en sel 875 ml 

1 lb patates douces pelées 500 g 

et coupées en deux 
sur la longueur, 
puis en tranches fines 

1 petite pomme de terre, 1 

pelée et coupée en deux 
sur la longueur, 
puis en tranches fines 

1/31 vin blanc sec 80 ml 

ou bouillon de poulet 
réduit en sel 

1 pincée de poivre noir 1 

du moulin 

1 feuille de laurier l| 

1/41 pacanes hachées, grillées 60 ml 


1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen-vif. Ajouter les carottes, le poireau, le poivron, 
l’oignon et l’ail et cuire, en brassant de temps à autre, 
pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les 
légumes soient tendres. Ajouter le bouillon, les patates 
douces, la pomme de terre, le vin, le poivre et la feuille 
de laurier et porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir 
et laisser mijoter de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce que 
les patates douces soient tendres. Retirer la feuille de 
laurier. 

2 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire la 
préparation en purée lisse, en plusieurs fois. Remettre 
le potage dans la casserole et réchauffer. Au moment de 
servir, parsemer chaque portion des pacanes grillées. 






Passer des patates aux patates douces 


V. 




Pour les Québécois, la patate douce est un héritage récent, 
différent de la pomme de terre à chair blanche, même 
si elles appartiennent toutes deux à la même famille 
botanique. Originaire du Pérou et souvent cultivée sous les 
tropiques, elle a été retrouvée dans des sites archéologiques 
vieux de 8 000 ans. Elle a gagné en popularité chez nous 
depuis qu’on a vanté ses vertus santé: elle est riche en 
fibres, en bêta-carotène, en vitamine A et en antioxydants 
protecteurs. On la cuisine comme la pomme de terre, mais 
sa teneur élevée en sucre et sa texture plus molle en font 
une candidate idéale pour la purée et les potages. 


r 


PAR PORTION: cal.: 142; prot.: 4 g; m.g.: 5 g (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 20 g; fibres: 3 g; sodium: 358 mg. 














5<xx|îe-‘oe|3a&' 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 45 MIN • CUISSON: 50 MIN 


B c. à tab 

huile d’olive 

30 ml 

1 c. àlü 

origan séché 

5ml 

21 

oignons hachés 

©00 il 

2 c. à ISS 

sel 

10 il 

1 1/2 t 

céleri coupé en tranches 

§75 Ig 

H 

épinards frais, parés 

250 ml 

13 

carottes coupées en dés 

§50 fi 


et hachés grossièrement 


I 

gousses d’ail hachées finement 

1 

H 

vin rouge 

250 ml 

1 1/2 lb 

boeuf haché 

750 4 

Kl 

coquillettes ou autres pâtes courtes 

250 ml 

1/2® 

chair à saucisses italiennes 

250 g 

fU 

parmesan râpé 

250 ml 


2 boîtes de tomates italiennes en dés 2 

(28 oz/796 ml chacune) 

1 boîte de haricots rouges, 1 

rincés et égouttés (19 oz/540 ml) 

81 bouillon de boeuf 2 L 

21 chou vert, coupé en fines lanières 500 ml 

I 1/21 haricots verts parés, 375 ml 

coupés en morceaux 

II rutabaga coupé en dés 250 ml 

11 courgette non pelée, coupée en dés 250 ml 

1 c. à tab sucre 15 ml 

1 c. à thé basilic séché 5 ml 


1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter les oignons, le céleri, les carottes et l’ail et 
cuire pendant 5 minutes. Ajouter le boeuf haché et la 
chair à saucisses et cuire pendant 5 minutes. Ajouter les 
tomates, les haricots rouges, le bouillon de boeuf, le chou, 
les haricots verts, le rutabaga, la courgette, le sucre, le 
basilic, l’origan et le sel et porter à ébullition. Réduire le 
feu, couvrir et laisser mijoter pendant 30 minutes. 
Ajouter les épinards, le vin rouge et les pâtes et cuire à 
découvert de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce que les pâtes 
soient al dente. Parsemer chaque portion du fromage. 


PAR PORTION: cal.: 355; prot.: 27 g; m.g.: 15 g (5 g sat.); chol.: 50 mg; gluc.: 28 g; fibres: 6 g; sodium: 975 mg. 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 35 MIN 


1/4 t 

|§1 c. à 111 

beurre 

75 ml 

4 

poireaux, la partie blanche seulement, 4 

coupés en tranches fines 

1/2 t 

oignons verts hachés finement 

125 ml 

41 

pommes de terre coupées en cubes 

IJg 

41 

eau 


l e. àlSB 

sel 

15 ml 

1/2 c. à thé 

poivre noir du moulin 

2 ml 

31 

lait chaud 

750 ml 


1 Dans une grande casserole, faire fondre 1/41 
(60 ml) du beurre à feu doux. Ajouter les poireaux et 


les oignons verts et cuire, en brassant de temps à autre, 
pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient 
ramolli (ne pas laisser dorer). Ajouter les pommes de 
terre, l’eau, le sel et le poivre et porter à ébullition. 
Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 
environ 30 minutes ou jusqu’à ce que les pommes de 
terre soient tendres. Laisser refroidir légèrement. 

2 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire la 
préparation en purée lisse, en plusieurs fois au besoin. 
Verser la purée de poireaux dans la casserole et porter 
à ébullition. Ajouter le lait chaud et le reste du beurre et 
mélanger. Réchauffer à feu doux (ne pas faire bouillir). 


PAR PORTION: cal.: 180; prot.: 5 g; m.g.: 8 g (5 g sat.); chol.: 25 mg; gluc.: 23 g; fibres: 3 g; sodium: 925 mg. 




















OJLUfü et à/ tonte, 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 50 MIN 


\ 

\ 






perfection potages, sauce , ^ les poissons et truits e 

belle-mère est gaspéstenne et ex ^ ^ ^ applis à re ster des 

mer. Bref, je suis bienent ° auestio unait sur les ingrédients 
heures à table; ma mare «ou t notre ÏU e et notre odorat, 

itilisés, histoire de dé « °fJ “ UI i à ma mère en la regardant 
Après l’école, je racontai ml ^ maison , j. ai réalise «M !• 

. - _ a la fin des années 197U, 

Alexandra et d'un garçon 


1 c. à tab 

huile végétale 

15 fl 

1 

oignon haché 

1 

1 

gousses d’ail hachées finement 

I 

1 

grosse carotte, coupée en tranches 

1 

1 

branche de céleri coupée en dés 

1 

1 ç. à thé 

thym séché 

5 ml 

BMI à®!l 

sel 

1 fl 

1/4./Q. àü| 

poivre noir du moulin 

MM 

41 

bouillon de légumes 

GH 

21 

eau 

gOOnS 

a 

lentilles sèches brunes ou vertes 

250 ml 

MH 

orge 

60 ml 

1/4 t 

persil frais, haché 

75 fl 

tfl c. à tab 



Ü4fi 

yogourt nature 

60 ml 


1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter l’oignon, l’ail, la carotte, le céleri, le 
thym, le sel et le poivre et cuire, en brassant, pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli. 

2 Ajouter le bouillon, l’eau, les lentilles et l’orge. 
Porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter pendant environ 40 minutes ou jusqu’à ce que 
les lentilles et l’orge soient tendres. (Vous pouvez 
préparer la soupe jusqu’à cette étape, la laisser refroidir 
et la mettre dans un contenant hermétique. Elle se 
conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 

2 mois au congélateur.) 

3 Au moment de servir, ajouter 1/4 t (60 ml) du persil 
et mélanger. Garnir chaque portion d’une cuillerée de 
yogourt et parsemer du reste du persil. 


iat.); chol: 1 mg; gluc.: 32 g; fibres: 5 g; sodium: 575 mg. 













OJJJ/y efc OJixyb totnaieiy 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 1 H 10 MIN 


1 c. à tab huile végétale 15 ml 

1 oignon haché J 

6 gousses d’ail 6 

hachées finement 

61 eau 1,5 L 

1 1/41 lentilles brunes sèches, rincées 310 ml 

1 1/2 c. à thé aneth séché 7 ml 

1/4 c. à thé sel 1ml 

6 oz pommes de terre rouges, 180 g 

brossées et coupées en cubes 
(2 à 3 pommes de terre) 

1 boîte de tomates en dés l| 

(19 oz/540 ml) 

1 boîte de pâte de tomates 1 

(5 1/2 oz/156 ml) 

1 c. à tab persil frais, haché 15 ml 

brins d’aneth frais (facultatif) 


1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter l’oignon et l’ail et cuire, en brassant de 
temps à autre, pendant environ 4 minutes ou jusqu’à 
ce que l’oignon ait ramolli. Ajouter l’eau, les lentilles, 
l’aneth et le sel et mélanger. Porter à ébullition. Réduire 
le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 25 minutes. 
Ajouter les pommes de terre et mélanger. Poursuivre la 
cuisson à couvert de 10 à 15 minutes ou jusqu’à ce que 
les pommes de terre soient tendres. 

2 Ajouter les tomates et la pâte de tomates et bien 
mélanger. Porter de nouveau à ébullition. Réduire le feu 
et laisser mijoter à découvert pendant 10 minutes. 
Ajouter le persil. (Vous pouvez préparer la soupe à 
l’avance, la laisser refroidir et la mettre dans des 
contenants hermétiques. Elle se conservera jusqu’à 

3 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 3 mois au 
congélateur.) 

3 Au moment de servir, répartir la soupe dans des 
bols et garnir d’aneth frais, si désiré. 



j 


L'importance des lentilles 
dans notre culture 


V. 




Chez les Canadiens français, les haricots blancs secs ont 
longtemps été préférés aux lentilles à cause de la popularité 
des fèves au lard. On avait tendance à réserver les lentilles 
pour les soupes ou le repas maigre du vendredi. Il a fallu 
attendre trois vagues successives d’influences extérieures 
pour qu’elles reprennent leur place dans notre alimentation: 
d’abord la cuisine française (lentilles du Puy), ensuite, dans 
les années 1980-1990, la cuisine indienne, qui en fait bon 
usage. Puis, récemment, la redécouverte des bienfaits du 
végétarisme nous a permis d’adopter des recettes faciles 
mettant en valeur cette légumineuse savoureuse 
qui ne requiert aucun trempage. 


r 


PAR PORTION: cal.: 235; prot.: 13 g; m.g.: 3 g (traces sat.); chol: aucun; gluc.: 41 g; fibres: 16 g; sodium: 485 mg. 













(zjùunji, && totruxte, moi6o*v 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 45 MIN 



1 c. à thé huile végétale 5 ml 

1 oignon haché | 

1 poivron rouge haché fjf 

2 gousses d’ail hachées § 

1 1/2 boîte de tomates entières 1 H 

(28 oz/796 ml chacune) 

21 bouillon de poulet 500 ml 

1/41 pâte de tomates 60 ml 

1 c. à tab sucre 15 ifl 

1/4 c. à thé basilic séché 1 hg 

1/4 c. à thé origan séché 1 ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 j| 


1 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l’oignon, le poivron et l’ail et cuire, en brassant 
de temps à autre, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que 
l’oignon ait ramolli. Ajouter les tomates, en les défaisant 
à l’aide d’une cuillère de bois, le bouillon, la pâte de 
tomates, le sucre, le basilic, l’origan et le poivre. Porter 
à ébullition. Réduire à feu moyen-doux, couvrir et 
laisser mijoter pendant 30 minutes. 

2 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire la 
préparation de tomates en purée lisse, en plusieurs fois 
au besoin. (Vous pouvez préparer la soupe jusqu’à cette 
étape, la laisser refroidir et la mettre dans des 
contenants hermétiques. Elle se conservera jusqu’à 

3 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 3 mois au 
congélateur.) 




Du tofu dans la soupe de maman 




3 Verser la crème de tomate dans la casserole et 
réchauffer à feu moyen-doux pendant 5 minutes. 


On peut incorporer du tofu à nos recettes de soupes et de 
potages pour hausser leur contenu en protéines et améliorer 
leur texture sans augmenter pour autant leur teneur en gras 
saturés. La crème de tomate se prête particulièrement bien 
à ce subterfuge: il suffit d’y ajouter 11 (250 ml) de tofu 
soyeux en fin de cuisson. On la passe ensuite au robot 
culinaire ou au mélangeur. Le résultat est étonnant: 
on croirait goûter à de la crème 55%! 


EN ACCOMPAGNEMENT 

SûuV&viclU' OuUs 

Mélanger du fromage à la crème et de la moutarde de 
Dijon en quantités égales et étendre cette préparation 
sur des tranches de pain de blé entier. Garnir de 
cheddar fort râpé et faire dorer dans un poêlon. 



PAR PORTION: cal.: 155; prot.: 7 g; m.g.: 3 g (7 g sat.); chol.: 4 mg; gluc.: 29 g; fibres: 6 g; sodium: 865 mg. 























SoO|p€/ OJUüjU && 

12 À 16 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 3 H 30 MIN • RÉFRIGÉRATION: 12 H 


BOUILLON DE LÉGUMES 

2 c. à tab huile végétale 30 ml 

1/21 lardons ou bacon coupé en petits dés 125 ml 

2 poireaux coupés en gros morceaux 2 

2 carottes coupées en gros morceaux 2 

3 branches de céleri coupées 3 

en gros morceaux 

1 gros oignon, piqué d’un clou de girofle 1 

2 gousses d’ail écrasées 2 

2 os de boeuf à moelle 2 

121 eau 3 L 

2 feuilles de laurier 2 

3 brins de thym frais 3 

1 c. à thé sel 5 ml 

SOUPE AUX GOURGANES 

31 gourganes (fèves des marais) 750 ml 

cuites et égouttées 

2 oignons hachés finement 2 

I poireau, la partie blanche seulement, 1 

haché finement 

5 grosses carottes, hachées finement 5 

3 branches de céleri hachées finement 3 

II rutabaga haché finement 250 ml 

3 pommes de terre pelées 3 

et coupées en petits dés 

1/21 persil frais, haché finement 125 ml 

3 c. à tab herbes salées du Bas-du-fleuve 45 ml 

(voir recette, p. 69) 


PRÉPARATION DU BOUILLON 

1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter les lardons et cuire, en brassant, jusqu’à 
ce qu’ils soient dorés. Ajouter les poireaux, les carottes, 
le céleri, l’oignon et l’ail et cuire, en brassant souvent, 
pendant 10 minutes. Ajouter les os et poursuivre la 
cuisson à feu vif pendant 5 minutes. Verser l’eau, 
ajouter les feuilles de laurier, le thym et le sel et porter à 
ébullition. Réduire à moyen-doux et laisser mijoter à 
découvert pendant 2 heures (écumer trois ou quatre 
fois en cours de cuisson). 

2 Dans une passoire fine placée sur un grand bol, 
filtrer le bouillon (jeter les ingrédients solides) et le 
remettre dans la casserole. Laisser tiédir et réfrigérer 
jusqu’au lendemain. Dégraisser le bouillon et jeter le 
gras. 

PRÉPARATION DE LA SOUPE 

3 Porter le bouillon dégraissé à ébullition. Ajouter les 
gourganes, les oignons, le poireau, les carottes, le céleri, 
le rutabaga, les pommes de terre, le persil et les herbes 
salées. Réduire à feu doux et laisser mijoter à découvert 
pendant 1 heure. 


PAR PORTION: cal.: 160; — 6 g; m.g.: 2 g (aucun sat.); chol: aucun; gluc.: 2 g; fibres: 4 g; sodium: 430 mg. 





Soupes et potages 


6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 25 MIN 











Prévision des fêtes... m^sTuT' ^ ‘ 100 tart « « 

avec une voisine, étirant la fam * aUrait d8 ** Visite! Et ma me 
fr ° id de novembre. «a" 

o bonheur! les résultats sont immL T ,a créatl °“- «aie 

’y* * --••• Des reoeÜ*’’ T"*— « *« 

mêlasse, la soupe minestrone, le 2 ' ^ biscai ‘ a i 

sauces pour accompagner une fonduTohfnoisë^* m * r ** 

^^atoeBrouület^nm^yyj et épicurien^g**^*** 11 *' 


2 c. à tab beurre non salé 30 ml 

1 poireau (les parties blanche J 

et vert pâle seulement) haché 

1 oignon haché ( 

1 gousse d’ail hachée finement 1 

1 c. à thé thym séché 5 ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 sgi 

1/41 vin blanc sec, ou bouillon 60 ml 

de poulet ou de légumes 

61 bouillon de poulet ou de légumes J,5j| 

3 lb asperges fraîches, parées 1,5 S| 

1/41 crème à 35% 60 ml 

2 c. à tab ciboulette fraîche, hachée 30 ml 

16 pointes d’asperges 16 

blanchies (facultatif) 

8 quartiers de citron 8 


1 Dans une grande casserole, faire fondre le beurre à 
feu moyen. Ajouter le poireau, l’oignon, l’ail, le thym et 
le poivre et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 
environ 8 minutes ou jusqu’à ce que les légumes aient 
ramolli. Ajouter le vin et cuire, en brassant, pendant 
environ 2 minutes ou jusqu’à ce qu’il se soit 
complètement évaporé. Ajouter le bouillon et porter à 
ébullition. Ajouter les asperges, réduire le feu et laisser 
mijoter de 10 à 12 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
très tendres. Laisser refroidir légèrement. 

2 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire la 
préparation d’asperges en purée lisse, en plusieurs fois. 
(Vous pouvez préparer la crème d’asperges jusqu’à cette 
étape, la laisser refroidir et la mettre dans un contenant 
hermétique. Elle se conservera jusqu’à 2 jours au 
réfrigérateur ou jusqu’à 2 mois au congélateur.) 

3 Au moment de servir, verser la purée d’asperges 
dans la casserole. Ajouter la crème et réchauffer à feu 
moyen en brassant de temps à autre. Parsemer chaque 
portion de la ciboulette et garnir de 2 pointes 
d’asperges, si désiré. Accompagner d’un quartier de 
citron à presser sur la crème d’asperges. 




cal: 92; prot.: 3 g; m.g.: 6 g (4 g sat.); chol.: 17 mg; gluc.: 9 g; fibres: 3 g; sodium: 22 mg. 









4 PORTIONS 


A& OüUU &OJI CWv 

• PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 35 MIN 


O H/ ‘^jJy de, j^oJlxyWiÀey en/ daJhJy £e/y 

é|pIX2^tûefy ^Ûv6/y/ fay éfc Su|3WnÆ/iX2^^ 


4 

tranches épaisses de bacon, hachées 

4 

| 

pommes de terre (de type Yukon Gold) 2 

pelées et coupées en cubes 
(environ 1 lb/500 g en tout) 

1 

branches de céleri hachées 

1 

1 

oignon haché 

1 

1 c. à thé 

thym séché 

5 ml 

jifPÜ à thé 

paprika fumé ou ordinaire 

2 ml 

t/4q. àiiif 

sel 

1 nj 

1/4 c. ài® 

poivre noir du moulin 

— 

1 

feuille de laurier 

1 

4 c. à thé 

farine 

20 ml 

■ 

lait 

500 ml 

WM 

jus de palourde 

125 ml 

1 1/2 t 

eau 

375 ml 

l|i 

pétoncles frais ou surgelés, 
décongelés 

500 g 

2 c. à tab 

persil frais, haché 

30 ml 

l§è* à thé 

jus de citron 

10 ri 

1 Dans un 

poêlon, cuire le bacon à feu moyen-vif 


pendant environ 6 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit doré 
et croustillant. À l’aide d’une écumoire, mettre le bacon 
dans une assiette tapissée d’essuie-tout. Réserver le 
bacon et 1 c. à tab (15 ml) du gras de cuisson. 

2 Dans une grande casserole, chauffer le gras de 
cuisson du bacon réservé à feu moyen. Ajouter les 
pommes de terre, le céleri, l’oignon, le thym, le paprika, 
le sel, le poivre et la feuille de laurier et cuire, en 
brassant de temps à autre, pendant environ 6 minutes 
ou jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli. Parsemer de la 
farine et cuire, en brassant, pendant 1 minute. À l’aide 
d’un fouet, incorporer le lait, le jus de palourde et l’eau 
et porter à ébullition. Ajouter le bacon réservé et 
mélanger. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter, en 
brassant de temps à autre, pendant environ 15 minutes 
ou jusqu’à ce que les pommes de terre soient tendres. 


Ajouter les pétoncles et le persil et poursuivre la 
cuisson, à couvert, de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce que les 
pétoncles soient opaques. Retirer la feuille de laurier. 
Ajouter le jus de citron et mélanger. 


j 


La chaudrée et la vie maritime 


V 




Moins célèbres que la chaudrée de palourdes de Nouvelle- 
Angleterre, les soupes de poisson connaissent tout de même 
une foule de variantes dans les communautés du Québec 
maritime. Idéales pour nourrir beaucoup de monde avec des 
restes de poisson, de fruits de mer et de coquillages, elles 
sont toujours agrémentées de lard haché, d’oignons et de 
pommes de terre. Les cuisinières les adaptent ensuite selon 
les légumes disponibles: du céleri et du maïs en août, parfois 
des tomates hachées, des herbes salées et de la crème - pour 
celles qui ont des vaches - ou, dans la plupart des cas, 
un roux pour leur donner une texture crémeuse. 


r 



PAR PORTION: cal.: 334; prot.: 29 g; m.g.: 10 g (4 g sat.); chol.: 60 mg; gluc.: 32 g; fibres: 2 g; sodium: 1 004 mg. 














^oujp& Qj et ojuü fbozuJ^ 

8 À 10 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 1 H 10 MIN 


2 c. à tab 

beurre 

30 ml 

1 

oignon coupé en dés 

1 

■■ 

boeuf haché maigre 

250 g 

61 

bouillon de boeuf 

g,5B 

1/21 

carottes coupées en dés 

123 JÜ 

jpÉi 

rutabaga coupé en dés 

125 ml 

— 

orge mondé 

18041 

Irfe à Eli 

herbes salées 

sel et poivre noir du moulin 

5 ml 


1 Dans une grande casserole, faire fondre le beurre 
à feu moyen. Ajouter l’oignon et cuire, en brassant de 
temps à autre, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il 
ait ramolli. Ajouter le boeuf haché et cuire pendant 

5 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait perdu sa teinte rosée. 

2 Ajouter le bouillon de boeuf et porter à ébullition. 
Ajouter le reste des ingrédients. Saler et poivrer. 
Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 
environ 1 heure ou jusqu’à ce que l’orge et les légumes 
soient tendres. 


PAR PORTION: cal: 145; prot.: 10 g; m.g.: 5 g (2 g sat.); chol.: 20 mg; gluc.: 15 g; fibres: 4 g; sodium: 455 mg. 
























5c OJJJ/s jpoib db OJUU 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 40 MIN • CUISSON: 2 H 


Oh, 6 &^oJVtdb de, p<yoCs ^usné jpatv cuv oîy 

^C^OuhJy d& &0jy, Si, OH, ^<5u£ QjjÀAZ' U*v ^XM^OH,/ 

6e/ K&WAM-vt' en, CohM^ooh^ coh, p&u, Æe/ (m^oh^/ oaxfc&uAs, dt 
ta^ouî&v à, Ioj en, ^ôh, Æ& CcoMoh,. 


1 c. à tab huile végétale 15 ml 

1 oignon haché finement l| 

2 carottes hachées finement 2 

2 branches de céleri 2 

hachées finement 

2 gousses d’ail 2 

hachées finement 

2 feuilles de laurier 2 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

1 jarret de porc fumé, l| 

la couenne et le gras enlevés 
(environ 1 lb/500 g) 

41 bouillon de poulet 1L 

21 pois jaunes cassés 500 ml 

21 eau 500 ml 

3 oignons verts 3 

coupés en tranches fines 


1 Dans une grande casserole à fond épais, chauffer 
l’huile à feu moyen-doux. Ajouter l’oignon, les carottes, 
le céleri, l’ail, les feuilles de laurier, le poivre et le jarret 
de porc et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les légumes aient 
ramolli. 


2 Ajouter le bouillon, les pois cassés et l’eau. Porter à 
ébullition à feu moyen-vif (au besoin, écumer la mousse 
qui se forme à la surface). Couvrir et laisser mijoter à 
feu moyen-doux pendant environ 1 heure 45 minutes 
ou jusqu’à ce que les pois se défassent et que la viande 
se détache de l’os. 


3 Retirer les feuilles de laurier (les jeter) et le jarret 
de porc de la casserole. Désosser le jarret de porc et 
défaire la viande en filaments. Réserver la viande 
(jeter l’os). Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire 



la moitié de la soupe en purée. Verser la purée dans 
la casserole, ajouter la viande réservée et mélanger. 
Réchauffer à feu doux. (Vous pouvez préparer la soupe 
à l’avance, la laisser refroidir et la mettre dans des 
contenants hermétiques. Elle se conservera jusqu’à 
2 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 2 mois au 
congélateur.) 

4 Au moment de servir, répartir la soupe dans des 
bols et garnir des oignons verts. 


PAR PORTION: cal: 320; prot.: 30 g; m.g.: 6 g (1 g sat.); chol.: 40 mg; gluc.: 38 g; fibres: 14 g; sodium: 725 mg. 





Soupes et potages 





2 c. à tab 

huile végétale 

30 ml 

1 

poireaux, les parties blanche 
et vert pâle seulement, hachés 

g 

1 

gousses d’ail hachées finement 

1 

ï/2 cT àjhj 

thym séché 

2 ml 

1/4 c. à thé 

sel 

1 ü 


poivre noir du moulin 

2 ml 

■ 

bouillon de légumes 
réduit en sel 

!50à! 

31 

eau 

750 m 

■ 

courge musquée pelée 
et coupée en dés 

ioonû 

.il 

haricots de Lima surgelés 

250 ml 

i 

poivron vert haché 

1 

■ 

maïs en grains surgelé 

250 ml 


1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter les poireaux, l’ail, le thym, le sel et le 
poivre et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les poireaux aient 
ramolli. Ajouter le bouillon, l’eau et la courge. Porter à 
ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter 
pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce que la courge 
soit tendre. 

2 Ajouter les haricots de Lima, le poivron et le maïs 
et laisser mijoter pendant environ 3 minutes ou jusqu’à 
ce que le poivron soit tendre. (Vous pouvez préparer la 
soupe à l’avance, la laisser refroidir et la mettre dans 
un contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’à 

3 jours au réfrigérateur ou 3 mois au congélateur.) 




PAR PORTION: cal.: 145; prot.: 4 g; m.g.: 5 g (traces sat.); chol.: aucun; gluc.: 24 g; fibres: 4 g; sodium: 452 mg. 
















ojjj/y faouJljdteb dU, 

Oj 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 1 H 5 MIN À 1 H 10 MIN 


recette de base de boulettes de viande 


(voir p. 146) 

2 c. à thé romarin frais, haché finement 10 ml 

ou 

1/2 c. à thé romarin séché 2 ml 

2 c. à thé basilic frais, haché finement 10 ml 

ou 

1/2 c. à thé basilic séché 2 ml 

2 c. à thé origan frais, haché finement 10 ml 

ou 

1/2 c. à thé origan séché 2 ml 

1 c. à tab huile d’olive 15 ml 

3 carottes pelées et 3 

hachées grossièrement 

2 poivrons jaunes ou rouges 2 

coupés en lanières 

1 oignon haché l| 

21 bouillon de boeuf réduit en sel 500 ml 

21 eau 500 ml 

1 boîte de haricots blancs 1 

(de type Great Northern), 
égouttés et rincés 
(19 oz/540 ml) 

1/21 orge perlé 125 ml 

41 petites feuilles d’épinards frais 1 L 


1 Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients 
de la recette de base avec la moitié du romarin, du 
basilic et de l’origan. Avec les mains mouillées, 
façonner la préparation en boulettes de 1 1/2 po (4 cm) 
de diamètre et les mettre sur une plaque de cuisson 
tapissée de papier-parchemin. Cuire au four préchauffé 
à 400°F (200°C) de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce que les 
boulettes aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur. 
Réserver. 

2 Dans une grosse cocotte en métal, chauffer l’huile 
à feu moyen. Ajouter les carottes, les poivrons et 
l’oignon et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 
5 minutes. Ajouter le bouillon, l’eau, les haricots blancs, 
l’orge et le reste du romarin, du basilic et de l’origan et 



porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce que 
l’orge soit tendre. 

3 Ajouter les boulettes de viande réservées et cuire 
pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
chaudes. Ajouter les épinards et poursuivre la cuisson 
pendant 1 minute ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. 
(Vous pouvez préparer la soupe à l’avance, la laisser 
refroidir et la mettre dans un contenant hermétique. 
Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur ou 
jusqu’à 2 mois au congélateur.) 


PAR PORTION: cal.: 390; prot.: 29 g; m.g.: 13 g (4 g sat.); chol.: 75 mg; gluc.: 41 g; fibres: 9 g; sodium: 650 mg. 




































C>eA Attife efc &£b ÙUlutn&y 
en / kWihâ>& 

QjjjtKcb oMUjf: koA oXeu£eA ont toc^oaAA Su, OuIAÛxAA, en, d&y îxuAonA et 

poé(K3^ ÆeA tiAeAoeA pooA, 2eA 2ong,S moiA A'^oaa,, ^ mA * 6j/mx/n/ 

VaXb de, 2a, mâm, en, pots-. C>anA 2«A Oa/npognAs-, 2 aa ^run^s Cuifeuaient <2 a, gA^mA- 

po&uptA- dbuec, 2'aliA, AeA enfantS- enÆoAe, ttop- gA^cnAA poaA, aliAA, Sua, 2a, |eAmA,. 
"Puis-, 2a, mise en, pots, Aefeaut Sua, toute, 2a, &a22a, salAon,gaA<ftuA, ta/ii, en, automne,, 
W£ô?, ^ 2eA ^©m/neA étaient à, 2a, JaAAe,. ££a, 2iAte, était 2 ok^ua, et 2a, tânP 

oaAca,: toACamU en, Uuuru^, pA«eA |^A, pA«A poiA e£ CaAotteA 

en, pots-, oI^nonA et g^tWaeA mAAlnAA, Coh^îWa, gA^éeA, pA^*AA a^ SlAxsp, g^uAAA, 
dU, pom/nA Mciup auy, ^auts, AanA ou^Iaa, 2aA CohAaa^A 4* tomateA. 


Salade de pommes de terre au saumon P 60 
Salade de poulet aux fruits P 60 
Salade de pommes de terre aux oeufs durs 
et au jambon P 62 
Gratin de légumes P 63 
Patates douces et carottes glacées 
à l’érable P 64 
Légumes rôtis au balsamique 
et aux fines herbes P. 64 
Chou-fleur rôti à la moutarde 
et au citron P 66 
Salade de macaronis aux légumes 
et au cheddar P 66 


Pommes de terre au four P 68 
Pommes de terre en escalopes P 69 
Herbes salées du Bas-du-fleuve P 69 
Sauce tomate de base P 70 
Chou-fleur gratiné au parmesan P 72 
Cornichons en tranches à l’ancienne P 73 
Jardinière de légumes marinés P 74 
Betteraves marinées P 76 
Relish classique P 76 
Relish à la courgette P 77 







Salades, légumes 
et marinades 


'S’olaxh' ($& éLntzHH& ojuo 6auMon/ 



12 PORTIONS • PRÉPARATION: 40 MIN • C 

31b 

pommes de terre rouges, brossées 

1,5 kg 

8 oz 

darne ou filet de saumon 
avec la peau 

250 g 

1/8 c. à thé 
+ 1/2 c. à thé 

sel 

2,5 ml 

1/8 c. à thé 
+ 1/4 c. à thé 

poivre noir du moulin 

1,5 ■ 

1/2 

oignon rouge coupé en tranches fines 

1/1 

2/31 

mayonnaise 

160 ml 

4 c. à thé 

vinaigre de cidre 

20 ml 

4 c. àtht 

aneth frais, haché 

20 ml 

1/4 c. à tb§ 

muscade moulue 

1 ml 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pommes de terre de 30 à 40 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elles soient tendres mais encore légèrement 
croquantes. Égoutter les pommes de terre, les remettre 
dans la casserole et laisser refroidir légèrement. 


2 Entre-temps, dans un plat peu profond allant au 
four, déposer la darne de saumon, la peau dessous, et la 
parsemer de 1/8 c. à thé (0,5 ml) chacun du sel et du 
poivre. Cuire au four préchauffé à 450°F (230°C) de 

10 à 15 minutes ou jusqu’à ce que la chair du poisson se 
défasse à la fourchette. 

3 Peler les pommes de terre, les couper en tranches 
de 1/2 po (1 cm) d’épaisseur et les mettre dans un 
saladier. Ajouter l’oignon et mélanger délicatement. 
Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise, le vinaigre 
de cidre, l’aneth, le reste du sel et du poivre et la 
muscade. Verser sur la salade et mélanger délicatement 
pour bien enrober les ingrédients. 

4 Retirer la peau du saumon et défaire la chair à la 
fourchette (au besoin, retirer les arêtes). Ajouter le 
saumon dans le saladier et mélanger délicatement. 
Couvrir et réfrigérer pendant au moins 2 heures avant 
de servir. 




« 


PAR PORTION: ca: 


rot.: 6 g; m.g.: 8 g (2 g sat.); chol: 17 mg; gluc.: 21 g; fibres: 2 g; sodium: 302 mg. 


SoAuta A& jaouldt Oju$o fyuuîb 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 17 MIN • RÉFRIGÉRATION: 2 H 


1/2 c. à thé 
21 

i 1/2 


3/41 
1/2 | 


poitrines de poulet désossées, 5 

la peau et le gras enlevés 
(environ 2 1/2 lb/1,25 kg en tout) 

sel 2 ml 

raisins verts sans pépins, 500 ml 

coupés en deux 

boîte d’ananas en petits morceaux, 11/2 

égouttés (14 oz/398 ml chacune) 

branches de céleri 3 

coupées en tranches fines 

mayonnaise 180 ml 

noix de Grenoble hachées 125 ml 


1 Mettre les poitrines de poulet dans une grande 
casserole et les couvrir d’eau froide. Couvrir et porter 


à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter pendant 
12 minutes ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa teinte 
rosée à l’intérieur. Mettre le poulet sur une planche à 
découper et laisser refroidir. 

2 Couper le poulet refroidi en gros dés et les mettre 
dans un grand bol. Parsemer du sel. Ajouter les raisins, 
l’ananas, le céleri et la mayonnaise et mélanger 
délicatement pour bien enrober les ingrédients. Couvrir 
et réfrigérer pendant au moins 2 heures. 

3 Au moment de servir, bien mélanger la salade et la 
parsemer des noix de Grenoble. 


PAR PORTION: cal.: 365; prot.: 42 g; m.g.: 15 g (2 g sat.); chol.: 110 mg; gluc.: 16 g; fibres: 1 g; sodium: 405 mg. 

















<4 


Salades, légumes 
et marinades 



^olouAb Ab jpotnjn&y Ab tbOib 

OJUU/s OZufyy AjjJÜy ët OuUs £0JnJ&O*v 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: AUCUNE • RÉFRIGÉRATION: 2 H 



11 pomme de terre cuite, 250 ml 

coupée en cubes (environ 
1 grosse pomme de terre) 

11 jambon fumé cuit, 250 ml 

coupé en cubes 

11 oeufs durs 250 ml 

coupés en dés 
(environ 3 gros oeufs) 

11 pomme coupée en dés 250 ml 

(environ 1 pomme) 

11 concombre pelé 250 ml 

et coupé en dés 
(environ 1 gros concombre) 

11 oignon coupé en dés 250 ml 

(environ 1 oignon) 

11 mayonnaise 250 ml 

1/4 c. à thé sel 1ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

persil frais (facultatif) 

1 Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients. 
Couvrir d’une pellicule de plastique et réfrigérer 
pendant au moins 2 heures. (Vous pouvez préparer la 
salade à l’avance. Elle se conservera jusqu’au lendemain 
au réfrigérateur. 

2 Au moment de servir, garnir de persil, si désiré. 


et ait jardinier, et nous avions un il! <,Wance! *» Père y 

a " S> je raida « à récolter aubergine cT " 88 râ « a da quatre ^ 

îSïi?r ents ^z>™%:r e ° s cim 

étions n enfants ,!°“ te,amais °“!ÔmnâZu 
dU ŒMa « a a ‘ «U jardin. Tout était fraie et ZT*’ “ ^ de 

Jean-Luc Boulay, chef propriétaire du ? aTa “ a " CM gaspWa « a - 

né dans ,es Mnées 19so ’ 9uébec - 




PAR 


mm 115 mg; gluc.: 21 g; fibres: 2 g; sodium: 740 mg. 
















C&iaJtUv dt 






6 PORTIONS • PREPARATION: 1 H • CUISSON: 1 H 15 MIN A 1 H 35 MIN 


2 

grosses carottes, 

coupées en morceaux de 2 po (5 cm) 

1 

1 

oignon espagnol coupé en huit quartiers 1 

■ 

petit rutabaga, coupé en morceaux 
de 2 po (5 cm) 

■ 

1 

panais coupés en morceaux 
de 2 po (5 cm) 

2 

8 

pommes de terre nouvelles non pelées 8 

1 

bouquets de brocoli 

1 

ma 

beurre ramolli 

125 ml 

Mi 

farine 

125 ml 

31 

lait chaud 

750 ml 

%:■'& à tab 

moutarde de Dijon 

115 ri 

1/20. à 11| 

sel 

2 ml 

1/2 c. à thé 

poivre noir du moulin 

2 ml 

1 1/2 t 

gruyère râpé 

375 ml 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante 
légèrement salée, cuire les carottes, l’oignon, le 
rutabaga et les panais de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce 
qu’ils soient tendres mais encore croquants. Égoutter 
les légumes en réservant 11 (250 ml) de l’eau de 
cuisson. 

2 Pendant ce temps, dans une autre casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pommes de terre pendant 
environ 15 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres. 
Égoutter les pommes de terre, les laisser refroidir 


légèrement et les couper en deux. Dans une marguerite 
placée dans une casserole, cuire le brocoli à la vapeur 
de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit tendre mais 
encore légèrement croquant. Le plonger dans de l’eau 
glacée pour arrêter la cuisson, l’égoutter et l’éponger. 

3 Dans un grand plat allant au four d’une capacité de 
12 t (3 L), légèrement huilé, étendre les légumes en les 
alternant. Réserver à la température ambiante. 

4 Dans une casserole à fond épais, faire fondre le 
beurre à feu moyen. À l’aide d’un fouet, ajouter la farine 
en remuant sans arrêt et cuire pendant environ 

10 minutes. Ajouter petit à petit l’eau de cuisson 
réservée et le lait en fouettant sans arrêt jusqu’à 
ce que la sauce commence à bouillonner. Réduire à feu 
doux et poursuivre la cuisson de 20 à 30 minutes en 
remuant souvent. Ajouter la moutarde, le sel, le poivre 
et le gruyère et cuire, en remuant, jusqu’à ce que le 
fromage ait fondu. Rectifier l’assaisonnement. Verser 
la sauce au fromage sur les légumes réservés. 

5 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 
25 minutes ou jusqu’à ce que la préparation soit 
bouillonnante. Poursuivre la cuisson sous le gril 
préchauffé du four de 5 à 10 minutes ou jusqu’à ce que 
le dessus du gratin soit doré. Laisser reposer 5 minutes 
avant de servir. 


PAR PORTION: cal.: 648; prot.: 21 g; m.g.: 29 g (17 g sat.); chol.: 85 mg; gluc.: 79 g; fibres: 9,4 g; sodium: 399 mg. 





Salades, légumes 
et marinades 



r^xfeüfcev d&uXSjeb 
et aojujttefy atxcaety à> léfioMe, 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 40 À 50 MIN 


I— 

patates douces 
coupées en morceaux 

1,75 11 

Ü!/ 2 jg 

carottes coupées en morceaux 

1,25 g 

Vil 

huile végétale 

60 ml 

2/31 

sirop d’érable 

116011 

3 c. à tab 

beurre coupé en dés 

sel et poivre noir du moulin 

45 ml 


1 Dans un grand bol, mélanger les patates douces, les 
carottes et l’huile. Étendre les légumes sur deux grandes 
plaques de cuisson tapissées de papier-parchemin. Saler 


et poivrer. Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) de 
25 à 30 minutes ou jusqu’à ce que les légumes 
commencent à dorer (brasser de temps à autre). 

2 Arroser les légumes du sirop d’érable et mélanger 
pour bien les enrober. Poursuivre la cuisson de 15 à 
20 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient tendres 
et caramélisés. Retirer du four. Parsemer du beurre et 
laisser reposer jusqu’à ce qu’il ait fondu. Mélanger 
délicatement pour bien enrober les légumes. 


PAR PORTION: cal.: 265; prot.: 3 g; m.g.: 8 g (2 g sat.); chol.: 8 mg; gluc.: 48 g; fibres: 11 g; sodium: 160 mg. 


‘totUy ojüu (hxtbOJriuÿuue, 

et ojuu) 0 fanJUb 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 40 À 45 MIN 


6 c. à tab 
+ 3 c. à tab 

huile d’olive 

135 ml 

2 c. à tab 

thym frais, haché 

37 ml 

+1 l/ 2 c.àthé 

ou 


2 c. à thé 
+ 1 c. à thé 

thym séché 

15 iü 

2 c. à tab 

marjolaine fraîche, hachée 

37 ml 

+1 l/ 2 c.àthé 

ou 


2 c. à thé 
+ 1 c. à thé 

marjolaine séchée 

15 rg 

» i /2 

carottes entières, avec la queue 

1,25 kg 

21 b 

panais entiers 

1 kg 

2 

rutabagas coupés en gros bâtonnets 

g 

B 

oignons rouges coupés en quartiers 

1 

3 c. à tab 

vinaigre balsamique 

45 ml 

3 c. à tab 

persil frais, haché 

45 ml 

HÜàthé 

zeste de citron finement râpé 

sel et poivre noir du moulin 

1041 


1 Dans un grand bol, mélanger 6 c. à tab (90 ml) de 
l’huile, 2 c. à tab (30 ml) du thym frais et 2 c. à tab 
(30 ml) de la marjolaine fraîche. Couper les queues des 
carottes en laissant une longueur d’environ 2 po (5 cm). 
Dans le bol, ajouter les carottes, les panais, les rutabagas 
et les oignons et mélanger pour bien les enrober. Étendre 
les légumes en une seule couche sur deux plaques de 
cuisson tapissées de papier-parchemin. Saler et poivrer. 
Cuire au four préchauffé à 425°F (220°C) de 40 à 

45 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient dorés 
(remuer de temps à autre). Réserver au chaud. 

2 Entre-temps, dans un petit bol, mélanger le 
vinaigre balsamique avec le reste de l’huile, du thym 
et de la marjolaine. Au moment de servir, arroser les 
légumes rôtis de la vinaigrette, puis parsemer du persil 
et du zeste de citron. 


PAR PORTION: cal: 140; prot.: 3 g; m.g.: 1 g (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 33 g; fibres: 8 g; sodium: 90 mg. 










J 


^PatateSy doo.MDy 
et CMottev 



Ou CéxAU 




(2doUy-^/iUM/ ‘loti 
à- &x> tru^atxH/i^ et ojlu Cxtio*u 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 25 MIN 


2 

petits choux-fleurs, 
défaits en bouquets 

2 

1H! à thé 

gros sel de mer 
ou fleur de sel 

10 ml 

— 

beurre 

180 ■ 

m 

jus de citron 

60 ml 

la, à tab 

zeste de citron râpé finement 

15 H 

igai 

moutarde de Meaux 
(moutarde à l’ancienne) 

60 ml 

2 c. à tab 

persil frais, haché 

50 ml 


1 Couper les bouquets de chou-fleur en deux et les 
étendre en une seule couche sur deux plaques de 


cuisson tapissées de papier-parchemin. Parsemer du 
sel. Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 
15 minutes ou jusqu’à ce que le chou-fleur ait légèrement 
ramolli. 

2 Entre-temps, dans une casserole, faire fondre le 
beurre à feu moyen. Incorporer le jus et le zeste de 
citron et la moutarde. Étendre uniformément la 
préparation au beurre sur le chou-fleur et poursuivre 
la cuisson pendant 10 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit 
tendre mais encore croquant. Au moment de servir, 
parsemer du persil. 


9 


PAR PORTION: cal.: 120; prot.: 1 g; m.g.: 12 g (7 g sat.); chol.: 30 mg; gluc.: 3 g; fibres: 1 g; sodium: 555 mg. 





Salades, légumes 
et marinades 




< S , oJLoAb dU truUiaJio*ûJ!y 

<XW)0 Uçium&iy et oju/ Qf&dtdtoJo 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 7 MIN • RÉFRIGÉRATION: 2 H 


8 oz 

macaronis 

ou autres pâtes courtes 

250 g 

jP! 

mayonnaise légère 

125 rüf 

2 c. à tab 

ketchup 

30 ml 

1 c. à tab 

relish 

15 4| 

1/2 à 

1 c. à thé 

sauce tabasco 

2 à 5 ml 

ï/4bv4^H 

poivre noir du moulin 

1 ml 

8/8 gÈ à thé 

sel 

0,5 ml 

Kl 

tomates cerises 
coupées en deux 

250 ml 

3 

branches de céleri 
coupées en tranches 

3 

2 

grosses carottes, râpées 

2 

4 oz 

cheddar coupé en dés 

125 g 

x/i 

poivron vert haché 

1/2 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pâtes pendant 7 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient al dente. Égoutter les pâtes et les rincer sous l’eau 
froide pour les refroidir. Les égoutter de nouveau et les 
mettre dans un grand bol. 

2 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la 
mayonnaise, le ketchup, la relish, la sauce tabasco, le 
poivre et le sel. Réserver. Dans le bol de pâtes refroidies, 
ajouter les tomates, le céleri, les carottes, le cheddar et 
le poivron. Verser un peu plus de la moitié du mélange 


de mayonnaise réservé et mélanger pour bien enrober 
tous les ingrédients. Couvrir la salade d’une pellicule 
de plastique et réfrigérer pendant au moins 2 heures. 
(Vous pouvez préparer la salade à l’avance. Elle se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 

3 Au moment de servir, ajouter le reste du mélange 
de mayonnaise et mélanger. 


j 


Le macaroni: variantes sur un thème ancien 


V 


C’est à la multinationale Kraft que l’on doit l’extrême 
engouement pour la salade de macaronis grâce à l’avènement, 
dans les années 1930, de la sauce à salade, créée durant 
la dépression pour offrir une alternative peu coûteuse 
à la mayonnaise préparée. Plat d’accompagnement hyper 
économique, cette salade s’est ainsi retrouvée sur toutes 
les tables de réception, à côté des petits pains farcis et 
des sandwichs aux oeufs sans croûte. Incontournable des 
pique-niques et des barbecues, la salade de macaronis s’est 
aujourd’hui raffinée avec l’ajout de légumes variés 
et d’ingrédients comme le pesto, les olives séchées 
ou les poivrons marinés. 



PAR PORTION: cal: 234; prot.: 8 g; m.g.: 10 g (4 g sat.); chol: 20 mg; gluc.: 28 g; fibres: 2 g; sodium: 345 mg. 






























^Î^CVn/rveS' â& teA/lb OJLo ^pWi/ 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 45 MIN • CUISSON: 1 H 5 MIN 



1 

pommes de terre brossées 
(de type Russet ou Idaho) 

1 

— 

crème sure 

125 ml 

§4g 

ciboulette fraîche, hachée finement 

60 ml 

2c. àtab 

beurre 

30 mE 

4/2 cl àH! 

sel 

2 ml 

1/2 c. à mi 

poivre noir du moulin 

2 ml 

1 

tranches de bacon cuit, émiettées 

S 


1 Piquer les pommes de terre à l’aide d’une fourchette 
et les déposer directement sur la grille, au centre du 
four préchauffé à 400°P (200°C). Cuire environ 1 heure 
ou jusqu’à ce que les pommes de terre soient tendres 
(les retourner de temps à autre). 

2 Couper une fine tranche sur le dessus des pommes 
de terre. À l’aide d’une petite cuillère, retirer 
délicatement la pulpe en laissant une paroi de 1/2 po 

(1 cm) d’épaisseur. Mettre la pulpe dans un bol. Ajouter 
la crème sure, la ciboulette, le beurre et la moitié 
chacun du sel et du poivre. À l’aide d’un presse-purée, 
réduire la préparation en purée. 

3 Parsemer les pommes de terre évidées du reste du 
sel et du poivre et les farcir de la purée. Les déposer sur 
une plaque de cuisson. (Vous pouvez préparer les 
pommes de terre jusqu’à cette étape, les laisser refroidir 
et les couvrir d’une pellicule de plastique. Elles se 
conserveront jusqu’au lendemain au réfrigérateur. 
Retirer la pellicule de plastique et cuire au four 
préchauffé à375°F/190°C environ 20 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient chaudes.) 

4 Cuire sous le gril préchauffé du four environ 
3 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient dorées. 

Au moment de servir, parsemer du bacon. 


PAR PORTION: cal.: 295; prot.: 6 g; m.g.: 13 g (8 g sat.); chol.: 35 mg; glucides: 36 g; fibres: 5 g; sodium: 455 mg. 





















KOMMAiy t&lkb C*v WloJlo&Vy 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MINUTES • CUISSON: 1 H 20 MIN 


3 c. à tab beurre 45 ml 

3 c. à tab farine 45 ml 

1 1/2 c. à thé sel 7 ml 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

2 1/21 lait 625 ml 

6 pommes de terre pelées et coupées 6 

en tranches fines 
(environ 2 lb/1 kg en tout) 

1/31 oignons hachés finement 80 ml 

1/31 gruyère râpé 80 ml 


1 Dans une casserole, faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter la farine, le sel et le poivre et cuire, en 
brassant, pendant 1 minute. Ajouter le lait petit à petit 


et cuire, en brassant sans arrêt, pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce que la sauce soit bouillonnante 
et ait épaissi. Réserver. 

2 Dans un plat allant au four de 8 po (20 cm) de côté, 
beurré, étendre le tiers des pommes de terre. Verser le 
tiers de la sauce réservée et parsemer du tiers des 
oignons. Répéter ces opérations deux fois. Parsemer 
du fromage. Couvrir de papier d’aluminium et cuire 
au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant environ 
45 minutes. Poursuivre la cuisson à découvert pendant 
environ 30 minutes ou jusqu’à ce que les pommes de 
terre soient tendres et le dessus, légèrement doré. 
Laisser reposer pendant 5 minutes avant de servir. 


PAR PORTION: cal.: 205; prot.: 6 g; m.g.: 6 g (4 g sat.); chol: 20 mg; gluc.: 32 g; fibres: 2 g; sodium: 485 mg. 


4"f ViJlkb djUO '^3oJy-dus-^!zUM4' 

DONNE ENVIRON 6 T (1,5 L) • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: AUCUNE • REPOS: 48 H 


<r ï2i£*v A& tet |3ouA/ ‘oe^uuM^t/ foy 4 c. à tab marjolaine fraîche, les tiges enlevées, 60 ml 

fey £e/y scucoC^y/ £e/y e£ ^e/y hachée finement 

11 gros sel 250 ml 


1 

grosse carotte, hachée très finement 

1 


1 

gros panais, haché très finement 

1 

1 Dans un grand bol en verre, mélanger tous les 

1 

branche de céleri avec les feuilles, 
hachée très finement 

1 

ingrédients. Couvrir le bol d’une pellicule de plastique 
et réfrigérer pendant 48 heures (remuer de temps à 

■ 

cerfeuil frais, les tiges enlevées, 
haché finement 

250 ml 

autre). 

El 

persil frais, les tiges enlevées, 
haché finement 

250 ml 

2 Verser les herbes salées dans des pots en verre 

M 

sarriette fraîche, les tiges enlevées, 
hachée finement 

125«i 

stérilisés. Centrer le couvercle sur le pot et visser 
l’anneau sans trop serrer. (Les herbes salées se 

4 c. à tab 

thym frais, les tiges enlevées, 
haché finement 

60 ml 

conserveront jusqu’à 1 mois au réfrigérateur.) 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal.: 3; prot.: aucune; m.g.: aucune (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 1 g; fibres: aucune; sodium: 932 mg. 





Salades, légumes 
et marinades 



Sa-tuie- tomate, de, 


DONNE 7 POTS DE 2 T (500 ML) CHACUN • PRÉPARATION: 40 MIN • CUISSON: 1 À 2 H • STÉRILISATION: 35 MIN 


PauA, |foy t&ÏYUXÎ&y , OH/ jp&ut fey QAoJrJ^ÎXs 

£H/ foy p^OH^anX dûJ^Jy t^OJUu Qx^udMjCUrte, QMJLHÂX^u 

| HUHXxte// jpuÂù tey ‘tepoi^ÎA/ doJnJy t'&OUJU ^jchAa et foy 
i^Mjdteji, QjuJ^tot. 


10 3| 

tomates pelées, épépinées 
et hachées grossièrement 

5 kg 

1 

gros oignons, hachés 

| 

g 

gousses d’ail 
hachées finement 

8 

2 c. à thé 

basilic séché 

îo a 

| 

feuilles de laurier 

i 

HH à thé 

sel 

5 ml 

1 c. à thé 

poivre noir du moulin 

5 ml 

Efeaiii 

sucre 

5 ml 

f c. à tiS 

jus de citron concentré 
(de type Real Lemon) 

[105 a 


1 Dans une grande casserole, mélanger tous les 
ingrédients sauf le jus de citron. Porter à ébullition en 
remuant de temps à autre. Réduire à feu doux et laisser 
mijoter de 1 à 2 heures ou jusqu’à ce que la sauce ait la 
consistance désirée (brasser de temps à autre). Retirer 
les feuilles de laurier et, à l’aide d’un presse-purée, 
écraser les tomates jusqu’à ce que la sauce soit lisse. 

2 Environ 45 minutes avant la mise en pots, remplir 
d’eau aux deux tiers une grande marmite munie d’un 
panier à stériliser et porter à ébullition. Réduire à feu 
doux, déposer les pots dans le panier et réserver en 
maintenant l’eau très chaude (photo A). Quelques 
minutes avant la mise en pots, stériliser les couvercles 
et une spatule en caoutchouc à l’épreuve de la chaleur 
dans une petite casserole d’eau bouillante pendant 
environ 5 minutes. Retirer la casserole du feu et 
réserver. 

3 Soulever le panier et, à l’aide d’une pince, déposer les 
pots sur un linge plié. Répartir le jus de citron dans les 
pots, puis verser la sauce tomate chaude jusqu’à 1/2 po 

(2 cm) du bord. À l’aide de la spatule stérilisée, éliminer 


les bulles d’air en remuant délicatement (photo B). 
Essuyer le col de chaque pot avec un linge propre et 
humide et fermer hermétiquement sans trop serrer. 

4 Déposer les pots de sauce dans le panier à stériliser 
et le plonger délicatement dans l’eau de la marmite. 
Ajouter suffisamment d’eau bouillante pour couvrir les 
pots de 1 à 2 po (2,5 à 5 cm) d’eau (attention de ne pas 
verser l’eau directement sur les couvercles) (photo C). 
Couvrir la marmite et porter à ébullition. Laisser 
bouillir pendant 35 minutes, puis éteindre le feu. 

5 Soulever le panier et, à l’aide d’une pince, déposer 
les pots sur le linge plié. Laisser refroidir complètement 
(ne pas resserrer les couvercles). Vérifier si les pots 
sont bien scellés (le couvercle devrait s’incurver vers 

le bas et ne pas bouger sous une pression du doigt) 
(photo D). Réfrigérer ou congeler tous les pots qui 
semblent mal scellés. (Les pots bien scellés se 
conserveront jusqu’à 1 an dans un endroit frais et 
sec, à l’abri de la lumière.) 

^PouA/ Cÿout&o leb kuyewo 

Au moment d’utiliser notre sauce tomate, quelques 
ajouts intéressants qui lui donneront de la personnalité. 

• Sauce à pizza. Environ 1/41 (60 ml) d’origan frais, 
haché, et un soupçon d’huile d’olive. 

• Sauce pour les pâtes. Environ 1/4 t (60 ml) 

de basilic frais, haché, et 1/2 t (125 ml) d’olives 
noires hachées. 

• Sauce à la mexicaine (pour les tacos ou les 
enchiladas). Environ 1/4 t (60 ml) de coriandre 
fraîche, hachée, 1/2 c. à thé (2 ml) de cumin moulu et 
1 c. à thé (5 ml) d’assaisonnement au Chili. 

• Sauce rosée. Un peu de crème à 35% ou de lait 
évaporé, ou environ la même quantité de sauce 
béchamel que de sauce tomate. 


PAR PORTION de 1/2 t (125 ml): cal.: 40; — 2 g; m.g.: aucune (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 9 g; fibres: 2 g; sodium (95 mg). 















«a nonna m'a a« ssi inspirée * *' SU * 10 m ’ a ^nné envie de voyager 
tomates, aii, inile d'„iL e h e s rf de "" approche: pâtef 
» . constituaient son garde-manger cZT * ™™ ^ “* « voisine 

—’ EUe CBiSinait recettee e e P , a a r T ^ 

i ïui me répond toi^onrs: «J'ai mis u n peu^de^eT/et *“* m **^ 0< * e * ™ a 

^e diS t asIo , animatricedeI ’ ém s ^ UdeCe,a -” 

- et auteure de livres de cuisine 


UNE ETAPE CRUCIALE 

Toujours stériliser les pots dans une 
grande marmite d’eau bouillante ou 
au four à 350°F (180°C) pendant 
20 minutes, puis les placer à l’envers 
sur des linges propres jusqu’au 
moment de l’utilisation. Stériliser 
aussi les couvercles et leurs bagues 
dans l’eau bouillante pendant au 
moins 5 minutes. 


tomate en conserve, il faut s’en abstenir, car cela risque de causer des 
problèmes de conservation. 

En effet, certains ingrédients peuvent changer le taux d’acidité de la 
recette, dont le temps et la méthode de stérilisation ont été justement 
prévus en fonction de l’acidité. Les préparations à haute acidité, comme 
ici notre sauce tomate, peuvent être simplement stérilisées dans une 
marmite, à l’eau bouillante, tandis que les préparations à faible acidité, 
comme les soupes et les sauces à la viande ou aux légumes, doivent 
absolument être traitées dans une marmite à pression. 


é U>* UduHJlti 

Même s’il est tentant de modifier une recette de tomates ou de sauce 












Salades, légumes 
et marinades 






QLdow-^jbuxK, OKoti^üi 0X0 J lOJUYVZbOJo 


8 PORTIONS • PREPARATION: 15 MIN • CUISSON: 55 MIN 




<r p&ujv CCH, U-Hx3jLh^e*Jb oh, 

dutiùy^eAy idi> CCHA *xXCcC& tcvrcofe && ft^OJUJTjOJUJo 

\zi^jMÂAéjiy en, kLcilefc (hJL& ( Co/nvrce- deJUUy O 

yviicp) , dey IvMdlUuJtey (^UUxMéy C^jJiy foy byOUJüCMy £H/ (pot. 


jfli 

chapelure assaisonnée 
à l’italienne 

60 ml 

1 

chou-fleur défait en bouquets 
(7 à 8 t/1,75 à 2 L) 

1 

31 

sauce tomate pour pâtes 
(de type marinara) 

750 ml 

21 

fromage mozzarella râpé 

500 ml 

HfflH 

parmesan râpé 

60 ml 


1 Parsemer 2 c. à tab (30 ml) de la chapelure dans le 
fond d’un plat de 11 po x 7 po (28 cm x 18 cm). Étendre 
la moitié du chou-fleur dans le plat, puis couvrir de 

1 1/2 t (375 ml) de la sauce. Parsemer de 11 (250 ml) du 
fromage mozzarella et du reste de la chapelure. Couvrir 
du reste du chou-fleur et de la sauce et parsemer du 
reste du fromage mozzarella. 

2 Couvrir le plat de papier d’aluminium et cuire au 
four préchauffé à 375°F (190°C) pendant 40 minutes. 
Retirer le papier d’aluminium et parsemer le dessus de 
la préparation du parmesan. Poursuivre la cuisson au 
four pendant 15 minutes ou jusqu’à ce que le parmesan 
ait fondu et soit doré. Laisser reposer pendant 

15 minutes avant de servir. 



[.: 156; prot.: 12 g; m.g.: 6 g (4 g sat.); chol.: 19 mg; gluc.: 15 g; fibres: 4 g; sodium: 517 mg. 




















eiv tw*vciU& Oj v&jb 

DONNE ENVIRON 5 POTS DE 2 T (500 ML) CHACUN • PRÉPARATION: 1 H • REPOS: 12 H • CUISSON: 15 MIN 


^jx> de* mÂM, &H/ ConM't utilisée, ldi ejjb 

oh/ H/& t'uufe' |aot*y 

Co'ua/ixîiU^nA eu ^ecuu/ it ejjb wxi&rtMuxiïjfa && le& 

d&^MAyWV OJJÜ HÀ^/W^éMyateAxMy OuMiîôt C^Cuil/y oWfc •i^futiAi. 


121 petits concombres à mariner, 3 L 

coupés en tranches 
(environ 4 lb/2 kg en tout) 

2 oignons coupés 2 

en tranches fines 

6 c. à tab gros sel 90 ml 

4 à 51 glace concassée 1 L à 1,25 L 

31 sucre 750 ml 

31 vinaigre de cidre 750 ml 

2 c. à tab graines de moutarde 30 ml 

2 c. à thé graines de céleri 10 ml 


1 Dans un grand bol, mélanger délicatement les 
concombres, les oignons et le gros sel. Placer une 
passoire dans un autre grand bol et y mettre le tiers du 
mélange de concombres. Couvrir le mélange du tiers de 
la glace concassée. Répéter deux fois en terminant par 
une couche de glace. Couvrir la passoire d’une assiette 
lourde et laisser reposer toute une nuit au réfrigérateur. 
(Vous pouvez préparer les cornichons jusqu’à cette 
étape. Ils se conserveront jusqu’à 24 heures au 
réfrigérateur.) 




2 Entre-temps, dans une grande casserole autre 
qu’en aluminium, mélanger le sucre, le vinaigre de 
cidre et les graines de moutarde et de céleri. Porter à 
ébullition, réduire le feu et laisser mijoter à découvert 
pendant 3 minutes. Retirer la casserole du feu. Laisser 
refroidir le mélange de vinaigre, le mettre dans un 
contenant hermétique et le réfrigérer jusqu’au moment 
d’utiliser. 

3 Retirer la glace non fondue du mélange de 
concombres, bien l’égoutter (jeter le liquide) et le mettre 
dans une casserole propre. À l’aide d’une passoire fine 
tapissée d’étamine (coton à fromage), filtrer le mélange 


de vinaigre refroidi sur les concombres. Chauffer, en 
brassant de temps à autre, jusqu’à ce que le mélange 
soit bouillonnant. Retirer la casserole du feu. 

4 Dans cinq pots en verre chauds stérilisés d’une 
capacité de 2 t (500 ml) chacun, répartir les cornichons 
jusqu’à 3/4 po (2 cm) du bord. Porter le mélange de 
vinaigre à ébullition. À l’aide d’un entonnoir, couvrir 
les cornichons du vinaigre chaud jusqu’à 1/2 po (1 cm) 
du bord. À l’aide d’une spatule en caoutchouc, enlever 
les bulles d’air. Essuyer le col de chaque pot, au besoin, 
puis mettre le couvercle. Retourner les pots pour les 
sceller et laisser refroidir. Conserver au réfrigérateur. 


PAR PORTION de 1/41 (60 ml): cal: 38; prot.: aucune; m.g.: aucune (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 9 g; fibres: aucune; sodium: 291 mg. 








Salades, légumes 
et marinades 





dUr h^XkJLhjity 

DONNE ENVIRON 6 POTS DE 2 T (500 ML) CHACUN • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 8 MIN 

• TRAITEMENT: 10 MIN 



et axxtxjVy olbv^Mfcy Ip&Us (X&uêjVy ’yowt 
twJÏÆjy (toJnJy Üühj OJid&tltoM. ‘^Douhjy qÆj^ 
•Wddtey, lou cÿtoA^dey dey o-L^aÂ^vey b^ext da/^e*Jb dey 

d&hMAMjJXc^v, de, c^udy j^eAmet dutitiMKy tx> /ruétf^&dey dey 
d teyojuu &<MjdliojJtey. 


1 Dans une casserole d’eau bouillante, blanchir 
les oignons perlés pendant 30 secondes. Égoutter 
les oignons, les plonger dans un bol d’eau froide, les 
égoutter de nouveau et les peler. Réserver. 


2 Dans une casserole autre qu’en aluminium, 


31 

oignons perlés 

liMB 

mélanger le vinaigre, le sucre, le sel, les graines de 

41 

vinaigre blanc 

m 

céleri et de moutarde, les grains de poivre et les feuilles 

Et 

sucre 

SOOiiQÏ 

de laurier. Porter à ébullition et laisser bouillir pendant 

1 b. à tab 

gros sel 

— 

5 minutes. Ajouter les haricots verts, les courgettes, le 

1 c. à SI 

graines de céleri 

15 41 

chou-fleur, les carottes et les oignons réservés et porter 

1 c. àtab 

graines de moutarde 

15 x| 

de nouveau à ébullition. Retirer la casserole du feu 

1 c. à thé 

grains de poivre 

5 ml 

(jeter les feuilles de laurier). 

i 

feuilles de laurier 

i 


ig 

haricots verts coupés 
en morceaux de 2 po (5 cm) 

500 g 

3 Dans six pots en verre chauds d’une capacité de 21 
(500 ml) chacun, répartir les légumes chauds jusqu’à 

1 

courgettes coupées en tranches 

2 

3/4 po (2 cm) du bord (bien les tasser). À l’aide d’un 

31 

petits bouquets de chou-fleur 

f 50 lJ! 

entonnoir, verser le mélange de vinaigre chaud sur les 

Et 

carottes coupées 
en tranches épaisses 

500 ml 

légumes jusqu’à 1/2 po (1 cm) du bord. À l’aide d’une 
spatule en caoutchouc, enlever les bulles d’air. Essuyer 


le col de chaque pot, au besoin, puis mettre le couvercle 
(ne pas trop serrer). Traiter à la chaleur pendant 
10 minutes (pour plus de détails, voir Pour une mise 
en conserve réussie, p. 211). 




PAR PORTION de 1/41 (60 ml): cal.: 31; prot.: 1 g; m.g.: traces (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 8 g; fibres: 1 g; sodium: 90 mg. 










'&dttvuXOO(y nuXKÛvWty 

DONNE ENVIRON 4 POTS DE 2 T (500 ML) CHACUN • PRÉPARATION: 1 H • CUISSON: 35 À 40 MIN 

• TRAITEMENT: 30 MIN 



rouA/ &i£H/ && OK/ 

dutih^e/v uuhj (MM/xJU^iP dp (LidbiP c^jû> Confo&hX ojju frujihJy 

5% da/uAp aXiÆic^uP. ^p iwnjoJu^P dp QàAkp ajdiUxjhjoJl 
&H, Q&ïJUpïJt &H/ h^o^hMP 4/5%. 


3 1/2 lb 

11/21 

il 

i^l 

11/21 

4 c. à thé 
4 

1 

2 c. à thé 
2 c. à thé 


petites betteraves rouges avec 
les tiges et les racines, brossées 

vinaigre de cidre 

eau 

sucre 

gros sel 

graines de moutarde 
anis étoilés 
clous de girofle 
grains de poivre noir 
graines de coriandre 


1,75 kg 

625 ml 
250 ml 
125 ml 
625 ml 
20 ml 
4 
8 

10 ri 
10 ml 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante, cuire 
les betteraves de 30 à 35 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient tendres. Égoutter et laisser refroidir. Couper les 
tiges et les racines, puis enlever la peau. Couper les 
betteraves en cubes ou en tranches. Réserver. 


2 Dans une grande casserole autre qu’en aluminium, 
mélanger le vinaigre de cidre, l’eau, le sucre et le gros 
sel. Porter à ébullition et laisser bouillir pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que le sucre et le sel 
soient dissous. 


3 Dans quatre pots en verre chauds stérilisés d’une 
capacité de 2 t (500 ml) chacun, mettre 1 c. à thé (5 ml) 
de graines de moutarde, 1 anis étoilé, 1 clou de girofle, 
1/2 c. à thé (2 ml) de grains de poivre et 1/2 c. à thé 

(2 ml) de graines de coriandre. Répartir les betteraves 
réservées dans les pots jusqu’à 3/4 po (2 cm) du bord (au 
besoin, les tasser légèrement). À l’aide d’un entonnoir, 
verser le mélange de vinaigre chaud sur les betteraves 
jusqu’à 1/2 po (1 cm) du bord. 

4 À l’aide d’une spatule en caoutchouc, enlever les 
bulles d’air. Essuyer le col de chaque pot, au besoin, puis 
mettre le couvercle (ne pas trop serrer). Traiter à la 
chaleur pendant 30 minutes (pour plus de détails, voir 
Pour une mise en conserve réussie, p. 211). 


PAR PORTION de 1/41 (60 ml): cal: 20; prot.: 1 g; m.g.: aucune (aucun sat.); chol: aucun; gluc.: 5 g; fibres: 1 g; sodium: 105 mg. 






Salades, légumes 
et marinades 





DONNE ENVIRON 9 POTS DE 2 T (500 ML) CHACUN • PRÉPARATION: 1 H • REPOS: 24 H 

• TRAITEMENT: 10 MIN 


CUISSON: 40 MIN 



8 gros concombres, 8 

coupés en morceaux 

1/2 1 gros sel 125 ml 

1 pied de céleri 1 

coupé en morceaux 

6 gros oignons, 6 

coupés en morceaux 

41 vinaigre blanc 1L 

4 poivrons verts 4 

coupés en quatre 

3 poivrons rouges 3 

coupés en quatre 


■ 

sucre 

1,75 ml 

— 

farine 

— 

1 c. à thé 

curcuma moulu 

5 ml 

1 0, àl 

graines de céleri 

5 ml 


1 Au robot culinaire ou au mélangeur, hacher 
finement les concombres, en plusieurs fois, et les mettre 
dans un bol. Ajouter le sel et mélanger. Couvrir et 
laisser reposer pendant 24 heures à la température 
ambiante. Bien égoutter les concombres, puis les 
presser avec les mains pour enlever le liquide. Mettre 
les concombres dans une grande casserole autre qu’en 
aluminium. 

2 Au robot culinaire ou au mélangeur, hacher le 
céleri avec les oignons, en plusieurs fois, et les mettre 
dans un bol. Presser le mélange de céleri avec les mains 
pour enlever le liquide, puis le mettre dans la casserole. 
Ajouter le vinaigre, porter à ébullition et laisser bouillir 
pendant 20 minutes. 

3 Au robot culinaire ou au mélangeur, hacher les 
poivrons et les mettre dans la casserole. Dans un bol, 
mélanger le sucre, la farine, le curcuma et les graines 
de céleri. Ajouter le mélange de sucre à la relish 

en brassant. Porter à ébullition et laisser bouillir, en 
brassant sans arrêt pour éviter que la préparation 
ne colle, pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce 
que la relish ait épaissi. 

4 Dans neuf pots en verre chauds stérilisés d’une 
capacité de 2 t (500 ml) chacun, répartir la relish 
chaude jusqu’à 1/2 po (1 cm) du bord. À l’aide d’une 
spatule en caoutchouc, enlever les bulles d’air. Essuyer 
le col de chaque pot, au besoin, puis mettre le couvercle 
(ne pas trop serrer). Traiter à la chaleur pendant 

10 minutes (pour plus de détails, voir Pour une mise 
en conserve réussie, p. 211). 



PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal.: 24; prot.: traces; m.g.: aucune (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 6 g; fibres: aucune; sodium: 194 mg. 













‘QduA, ch Ich Courette/ 

DONNE ENVIRON 8 T (2 L) • PRÉPARATION: 40 MIN • TEMPS DE REPOS: 1 H • CUISSON: 20 MIN 

• TRAITEMENT: 15 MIN 


1 

courgettes coupées 
en morceaux de 1 po (2,5 cm) 
(environ 3 lb/1,5 kg en tout) 

9 

1 

oignons hachés 

| 

i 

poivrons rouges 
coupés en dés 

1 

1/4| 

gros sel 

1 

ii/2i 

sucre 

625 ml 

1 1/2 t 

vinaigre de cidre 

375 m 

Ï..&- à 1HÉ 

moutarde en poudre 

— 

1 c. à thé 

graines de céleri 

5 ml 

L/2 jc. à Mil 

gingembre moulu 

2 ml 

1/21 à 11S 

curcuma moulu 

2 ml 

1/2 c. à US 

flocons de piment fort 

0ml 

1 A à PI 

fécule de maïs 

15 ■ 

'1:4 à Hfl 

eau 

— 


1 Au robot culinaire, hacher les courgettes, quelques 
morceaux à la fois, jusqu’à ce qu’elles aient la grosseur 
de grains de riz avec quelques morceaux plus gros. 
Mettre les courgettes dans un grand bol en acier 
inoxydable ou en verre. Ajouter les oignons, les 
poivrons et le sel et mélanger pour bien enrober 

les ingrédients. Laisser reposer pendant 1 heure 
en brassant de temps à autre. Bien égoutter. Rincer 
et égoutter de nouveau en pressant les légumes pour 
enlever le surplus d’eau. 

2 Dans une grande casserole à fond épais, mélanger 
le sucre, le vinaigre de cidre, la moutarde en poudre, 
les graines de céleri, le gingembre, le curcuma et les 
flocons de piment fort. Porter à ébullition. Ajouter 

les légumes égouttés, réduire le feu et laisser mijoter, 
en brassant souvent, pendant environ 15 minutes ou 
jusqu’à ce que les légumes soient tendres. Dans un bol, 
mélanger la fécule de maïs et l’eau. Ajouter le mélange 
de fécule à la relish. Laisser mijoter, en brassant, 
pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que la relish 
ait épaissi. 


3 À l’aide d’une louche et d’un entonnoir, verser la 
relish dans quatre pots en verre chauds d’une capacité 
de 2 t (500 ml) jusqu’à 1/2 po (1 cm) du bord. À l’aide 
d’une spatule en caoutchouc, enlever les bulles d’air 
et essuyer le bord de chaque pot, au besoin. Centrer le 
couvercle sur le pot et visser l’anneau jusqu’au point 
de résistance (ne pas trop serrer). Traiter à la chaleur 
pendant 15 minutes (voir Pour une mise en conserve 
réussie p. 211). 


j 


Marinades et influence british 


\, 


Si les Québécois doivent beaucoup aux Amérindiens (maïs, 
courges, canneberges, sirop d’érable, pommes de terre, 
viandes et poissons fumés, etc.), ils ont aussi hérité de 
nombreuses recettes inspirées des Britanniques. La relish 
en est un bon exemple puisque les Anglais se sont pris 
d’affection pour les marinades et les chutneys de leur colonie 
indienne, les sambals, avant de les adapter à leurs propres 
goûts et aux produits disponibles chez eux, ce qui explique 
l’utilisation abondante des concombres. Lorsque le sandwich 
(une autre invention anglaise!) a commencé à gagner en 
popularité, on a entrepris de créer différents types de relishs 



PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal.: 19; prot.: traces; m.g.: aucune (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 5 g; fibres: traces; sodium: 215 mg. 
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Lasagne aux saucisses V. SO 
Macaronis au fromage V. 82 
Sauce à spaghetti à la viande V. 82 
Spaghettis aux boulettes de veau V. 84 
Spaghettis sauce à la viande V. 86 
Macaronis au jambon et au fromage V. 87 
Coquilles farcies à la viande 
et au fromage P. 88 


Rigatoni à la saucisse et aux pommes V. 90 
Casserole de poulet à la tetrazzini P 91 
Rigatoni aux boulettes de porc P 92 
Casserole de saumon aux épinards P 94 
Quiche aux tomates du potager P 95 
Quiche au jambon et au brocoli P 96 
Quiche aux épinards et au fromage P 98 
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ouxji/ 6ûux/îi66e6' 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 1 H 40 MIN 


1 c. à tab 

1 c. à tab 
1 

1 

1 

■ 

psg 

1 & 

2 

ü 

2 c. à tab 

1 c. à tab 

2 c. à thé 
2 c. à thé 

■ 

4 t 


beurre 15 ml 

huile d’olive 15 ml 

gros oignon, haché finement 1 

paquet de champignons (227 g) 1 

gousse d’ail hachée finement 1 

poivron rouge haché finement 1/2 

céleri haché finement 80 ml 

saucisses italiennes fortes, 500 g 

la peau enlevée 

boîtes de tomates (28 oz/796 ml) 2 

jus de tomate 250 ml 

pâte de tomates 30 ml 

sucre 15 ml 

basilic séché 10 ml 

origan séché 10 ml 

lasagnes 12 

fromage mozzarella râpé 1 L 

sel et poivre noir du moulin 


1 Dans une casserole, chauffer le beurre et l’huile à 
feu moyen-vif. Ajouter l’oignon et les champignons et 
cuire, en brassant, de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient tendres. Ajouter l’ail, le poivron et le céleri et 
cuire, en brassant, pendant environ 3 minutes. Ajouter 
la chair des saucisses, les tomates, le jus de tomate, la 
pâte de tomates, le sucre, le basilic et l’origan. Saler et 
poivrer. Porter à ébullition, réduire le feu et laisser 
mijoter pendant 30 minutes. 

2 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les lasagnes de 8 à 10 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Bien égoutter. Étendre 
trois lasagnes dans un plat de 9 po x 13 po (23 cm x 

33 cm), huilé. Couvrir du quart de la sauce à la viande 
et du quart du fromage. Faire trois autres étages 
de la même manière en terminant par le fromage. 
Couvrir de papier d’aluminium et cuire au four 
préchauffé à 350°F (180°C) pendant environ 
30 minutes. Retirer le papier d’aluminium et 
poursuivre la cuisson pendant 30 minutes ou jusqu’à 
ce que la lasagne soit bouillonnante. 


PAR PORTION: cal: 525; prot.: 30 g; m.g.: 26 g (11 g sat.); chol.: 60 mg; gluc.: 45 g; fibres: 4 g; sodium: 1250 mg. 




















yVXoJlWiotûty ojul> 

4 À 6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 31 À 45 MIN 


1 paquet de macaronis (450 g) 1 

3 c. à tab beurre 45 ml 

2 gros oignons, hachés 2 

1 gousse d’ail hachée finement 1 

10 oz cheddar marbré coupé 300 g 

en gros morceaux 

1 boîte de tomates broyées l| 

additionnées de purée 
(de type Pastene) 

(28 oz/796 ml) 

1/2 c. à thé sel de céleri 2 ml 

sel et poivre noir du moulin 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pâtes de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 


soient al dente. Égoutter les pâtes et les passer sous 
l’eau froide. Réserver. 

2 Dans la casserole, faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter les oignons et l’ail et cuire de 3 à 

5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. Ajouter 
le cheddar, les tomates et le sel de céleri et bien 
mélanger (ne pas trop cuire). Saler et poivrer. 

3 Dans un grand plat allant au four, mélanger les 
macaronis réservés et la préparation au fromage. 
Couvrir le plat de papier d’aluminium et cuire au four 
préchauffé à 350°F (180°C) de 20 à 30 minutes. 


PAR PORTION: cal.: 590; prot.: 25 g; m.g.: 24 g (14 g sat.); chol.: 55 mg; gluc.: 70 g; fibres: 5 g; sodium: 685 mg. 


SouX Ib Oj 5j jpOuüfattL Oj Ioj 0i0Jv&& 

DONNE ENVIRON 12 T (3 L) • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 2 H 


psg 

huile végétale 

60 ml 

1 c. à thé flocons de piment fort 5 ml 

1 

oignons hachés 

| 

1 c. à thé sauce Worcestershire 5 ml 

1 

gousses d’ail hachées finement 

1 

3 à 4 feuilles de laurier 3 à 4 

11 

boeuf haché maigre ou veau haché 

500 g 


îBf 

porc haché 

500 g 

1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 

1 

boîtes de jus de tomate 
(19 oz/540 ml chacune) 

2 

moyen. Ajouter les oignons et l’ail et cuire, en brassant, 
pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient 

1 

boîtes de pâte de tomates 
(5 1/2 oz/156 ml chacune) 

2 

ramolli. Ajouter le boeuf et le porc hachés en les 
défaisant à l’aide d’une cuillère de bois et cuire jusqu’à 

le; à thé 

paprika 

5 ml 

ce qu’ils aient perdu leur teinte rosée. Ajouter le reste 

1 c. à thé 

poivre noir du moulin 

5 ml 

des ingrédients et mélanger. Couvrir et laisser mijoter à 

î 4 à thé 

persil séché 

|ml 

feu moyen pendant environ 30 minutes. Réduire à feu 

1 c. à thé 

origan séché 

5 ml 

doux et poursuivre la cuisson, à couvert, pendant 

I % à thé 

sel 

|ml 

environ 11/2 heure. 


PAR PORTION de 11 (250 ml): cal.: 220; prot.: 18 g; m.g.: 10 g (4 g sat.); chol.: 45 mg; gluc.: 14 g; fibres: 2 g; sodium: 690 mg. 

















5|3a4jve£fc&' ojuo/y 


4 PORTIONS • PREPARATION: 


(hvJldbUb && 

25 MIN • CUISSON: 47 À 65 MIN 


{ytOJU/ 


BOULETTES DE VEAU 

10 oz veau haché 300 g 

1 oeuf P 

1/21 chapelure (environ) 125 ml 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml 

SAUCE TOMATE 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml 

1 oignon haché grossièrement 1 

1 poivron rouge coupé en dés 1 

1 poivron vert coupé en dés 1 

3 carottes coupées en dés 3 

2 boîtes de tomates italiennes 2 

(28 oz/796 ml chacune) 

1 brin de persil frais, haché 1 

3 feuilles de basilic frais, hachées 3 

1 lb spaghettis 500 g 

parmesan râpé 

sel et poivre noir du moulin 


PRÉPARATION DES BOULETTES 

1 Dans un bol, mélanger le veau, l’oeuf et la 
chapelure. Façonner la préparation en boulettes 
de 3/4 po à 1 po (2 cm à 2,5 cm) de diamètre jusqu’à 
ce qu’elles soient fermes (au besoin, ajouter de la 
chapelure). Dans un poêlon, chauffer l’huile à feu 
moyen. Faire dorer les boulettes de 4 à 5 minutes 
en les retournant souvent. Réserver. 

PRÉPARATION DE LA SAUCE 

2 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter l’oignon, les poivrons et les carottes 
et cuire, en brassant, de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce 
qu’ils aient ramolli. Ajouter les tomates en les écrasant 
à l’aide d’une fourchette et laisser mijoter pendant 

10 minutes. Saler et poivrer. Réduire à feu doux, ajouter 
les boulettes de veau réservées et laisser mijoter de 30 à 
45 minutes. Environ 10 minutes avant la fin de la 
cuisson, ajouter le persil et le basilic et mélanger. 

3 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pâtes de 7 à 10 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter et répartir 
dans quatre assiettes. Napper de la sauce aux boulettes 
de veau et parsemer de parmesan. 


PAR PORTION: cal: 845; prot.: 37 g; m.g.: 21 g (5 g sat.); chol: 95 mg; gluc.: 127 g; fibres: 11 g; sodium: 655 mg. 
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Pâtes et casseroles 



jfWl&dtUy SCUXÛC- 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN 


Oj tx> uiaMJ&Z' 

• CUISSON: 1 H 5 MIN 


1/4|I 

bacon coupé en dés 

125 g 

1 

carottes hachées finement 

g 

| 

grosses branches de céleri, 
hachées finement 

H 

1 

gros oignon, haché finement 

î 

3/41b 

boeuf haché maigre 

p75j 

■■ 

porc haché maigre 

250 g 

BUE 

vin rouge 

125 ni 

fflE 

bouillon de poulet 

125«i 

2 c. à tab 

pâte de tomates 

50 m| 

1 c. à thé 

sel 

5 ml 

1/2 c. à thé 

poivre noir du moulin 

2 ml 

16 oz 

spaghettis 

poog 

19 

crème à cuisson à 35% 

250 m| 


parmesan râpé (facultatif) 



1 Dans une grande casserole, cuire le bacon à feu 
moyen, en brassant, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il 
soit presque cuit. Augmenter à feu moyen-vif. Ajouter les 
légumes et cuire, en brassant, de 3 à 5 minutes ou jusqu’à 
ce que l’oignon ait ramolli. Dégraisser le poêlon. 

2 Ajouter le boeuf et le porc hachés et cuire, en 
brassant de temps à autre, pendant 8 minutes ou jusqu’à 
ce qu’ils aient perdu leur teinte rosée. Ajouter le vin, le 
bouillon, la pâte de tomates, le sel et le poivre et laisser 
mijoter à feu moyen-doux, en brassant de temps à autre, 
pendant 45 minutes ou jusqu’à ce que presque tout le 
liquide soit absorbé. (Vous pouvez préparer la sauce 
jusqu’à cette étape, la laisser refroidir et la mettre dans 
un contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’à 

2 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 2 mois au congélateur.) 

3 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pâtes pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente. 
Égoutter. Incorporer la crème à la sauce et poursuivre 
la cuisson pendant 2 minutes. Répartir les spaghettis 
dans les assiettes et les napper de sauce. Parsemer de 
parmesan, si désiré. 




PAR PORTION: cal: 930; prot.: 50 g; m.g.: 43 g (20 g sat.); chol.: 165 mg; gluc.: 72 g; fibres: 4 g; sodium: 855 mg. 
















yVlûJClOJLOïvUy OjU/ jpJrJtx&y, et OjU/ f^LOtrU)^ 

4 À 6 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 14 À 17 MIN 


2 c. à tâb 

beurre 

30 ml 

1 

petit oignon, haché 

1 

fÜ 

jambon cuit, coupé en dés 
(facultatif) 

250 ml 

IBM 

farine 

80 ml 

3 t 

lait 

75011 

1 c. à thé 

moutarde sèche 

5 ml 

1/21 à thé 

sel 

2 ml 

1/2 c. alll 

poivre noir du moulin 

2 ml 

1 

pincée de piment de Cayenne 

1 

2 1/2 t 

cheddar fort râpé (10 oz/300 g) 

625 ml 

51 

macaronis 

750 il 

EU 

mie de pain frais émiettée 

125 ml 

fm 

parmesan râpé 

60 ml 


1 Dans une casserole, faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter l’oignon et le jambon, si désiré, et cuire 
de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli. 
Ajouter la farine et cuire, en brassant, pendant 


1 minute. Ajouter petit à petit le lait, en brassant à l’aide 
d’un fouet. Poursuivre la cuisson, en brassant, de 5 à 

8 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Ajouter 
la moutarde sèche, le sel, le poivre, le piment de 
Cayenne et le cheddar et mélanger jusqu’à ce que le 
fromage ait fondu. 

2 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les macaronis pendant environ 

8 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient al dente. Égoutter et 
remettre dans la casserole. Ajouter la sauce et mélanger 
pour bien enrober les pâtes. Étendre la préparation 
dans un plat allant au four de 8 po (20 cm) de côté. 

3 Dans un petit bol, mélanger la mie de pain et le 
parmesan. Parsemer la préparation de macaronis du 
mélange de mie de pain. Cuire sous le gril préchauffé 
du four pendant 3 minutes ou jusqu’à ce que la garniture 
soit dorée. 


PAR PORTION: cal: 578; prot.: 31 g; m.g.: 26 g (15 g sat.); chol.: 86 mg; gluc.: 54 g; fibres: 3 g; sodium: 1 142 mg. 





Pâtes et casseroles 



QocujûiJUb ^<\JV2JLe6> eu fa* üia*u&£' 

et ojlo ÇfuMruyJVb 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 45 MIN • CUISSON: 1 H 25 MIN À 1 H 30 MIN 


SAUCE TOMATE ET COQUILLES 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml 

11b boeuf haché maigre 500 g 

2 oignons hachés finement 2 

4 gousses d’ail hachées finement 4 

1 1/2 c. à thé basilic séché 7 ml 

1 1/2 c. à thé origan séché 7 ml 

1 pincée de flocons de piment fort l| 

1 pincée de sel 1 

1 pincée de poivre noir du moulin 1 

1 boîte de tomates broyées 3 

(28 oz/796 ml) 

1 boîte de sauce tomate 1 

(14 oz/398 ml) 

I boîte de coquilles géantes (340 g) 1 

II fromage mozzarella râpé 250 ml 

1/41 parmesan râpé 60 ml 

GARNITURE AU FROMAGE ET AUX ÉPINARDS 

1 paquet d’épinards hachés 1 

surgelés, décongelés 
et bien égouttés (10 oz/300 g) 

1 contenant de fromage ricotta (475 g) 1 

1/41 persil frais, haché 60 ml 

2 oignons verts hachés 2 

2 oeufs battus 2 

I c. à thé basilic séché 5 ml 

1/4 c. à thé muscade moulue 1 ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

II fromage mozzarella râpé 250 ml 


11 parmesan râpé 250 ml 

PRÉPARATION DE LA SAUCE ET DES COQUILLES 
1 Dans un grand poêlon, chauffer la moitié de l’huile 
à feu moyen-vif. Ajouter le boeuf haché et cuire, en 
brassant, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait perdu 
sa teinte rosée. À l’aide d’une écumoire, mettre le boeuf 
haché dans un bol et réserver. Dégraisser le poêlon. 


2 Dans le poêlon, ajouter le reste de l’huile, les 
oignons et l’ail et cuire pendant 5 minutes, en brassant 
de temps à autre. Ajouter le basilic, l’origan, les flocons 
de piment fort, le sel, le poivre, les tomates et la sauce 
tomate. Remettre le boeuf haché réservé dans le poêlon 
et porter à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter, 
en brassant souvent, de 20 à 25 minutes ou jusqu’à ce 
que la sauce ait épaissi. 

3 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les coquilles pendant environ 

8 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter 
et rafraîchir sous l’eau froide. Égoutter à nouveau et 
réserver sur un linge humide. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE ET ASSEMBLAGE 

4 Entre-temps, dans un bol, mélanger tous les 
ingrédients de la garniture au fromage, sauf le fromage 
mozzarella et le parmesan. Verser la moitié de la sauce 
dans un plat allant au four de 13 po x 9 po (33 cm x 23 
cm). Garnir chaque coquille réservée de 1 c. à tab (15 
ml) de la garniture. Déposer les coquilles côte à côte 
dans le plat, l’ouverture dessus, et couvrir du reste de la 
sauce. Parsemer du fromage mozzarella et du 
parmesan. (Vous pouvez préparer les coquilles jusqu’à 
cette étape, les laisser refroidir et les couvrir d’une 
pellicule de plastique. Elles se conserveront jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur ou jusqu’à 2 semaines au 
congélateur, enveloppées de papier d’aluminium. 

Laisser décongeler au réfrigérateur.) 

5 Couvrir le plat de papier d’aluminium. Cuire au 
four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 30 minutes. 
Retirer le papier d’aluminium et poursuivre la cuisson 
pendant 20 minutes ou jusqu’à ce que la garniture soit 
bien chaude. 


PAR PORTION: cal.: 621; prot.: 39 g; m.g.: 30 g (16 g sat.); chol.: 146 mg; gluc.: 48 g; fibres: 5 g; sodium: 1 001 mg. 

























<: &sAoîo*ù> Ou lo U *>OUxXlUM- et OXU/u IpOMJrvety 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 35 MIN • CUISSON: 50 MIN 



16 oz 

rigatoni 

(environ 51/1,25 L) 

500 g 

2 c. à tab 

huile d’olive 

30 ml 

1 

oignon coupé en tranches 

1 

Jpfl 

farine 

60 ml 

41 

lait 

1 Ü 


31 cheddar fort râpé 750 Hj 

1 c. à thé sauce tabasco 5 ml 

1 c. à thé sel 5 ml 

1 lb saucisse fumée 500 4 

ou saucisse de Toulouse, 
cuite et coupée en tranches 

3 pommes coupées en cubes | 

2 oignons verts 2 

coupés en tranches fines 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pâtes de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient al dente. Égoutter les pâtes et les remettre dans 
la casserole. Réserver. 

2 Entre-temps, dans une grande casserole à fond 
épais, chauffer l’huile à feu moyen-vif. Ajouter 
l’oignon et cuire de 5 à 7 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait 
ramolli. Ajouter la farine et cuire, en brassant, pendant 
1 minute. Ajouter petit à petit le lait en brassant à l’aide 
d’un fouet. Porter à ébullition en brassant sans arrêt et 
laisser bouillir pendant environ 1 minute ou jusqu’à 

ce que la sauce ait épaissi. Retirer la casserole du feu. 
Ajouter 2 t (500 ml) du cheddar, la sauce tabasco et le 
sel à la sauce blanche et mélanger. 

3 Ajouter la sauce au fromage, la saucisse et les 
pommes aux pâtes réservées et mélanger pour bien 
enrober tous les ingrédients. Verser la préparation 
de pâtes dans un plat allant au four d’une capacité de 
12 t (3 L), huilé. Couvrir le plat de papier d’aluminium 
et cuire au four préchauffé à 350°P (180°C) pendant 
30 minutes. Retirer le plat du four et remuer la 
préparation. Parsemer du reste du cheddar et des 
oignons verts. Poursuivre la cuisson au four à 
découvert pendant environ 10 minutes ou jusqu’à 

ce que le fromage ait fondu. Laisser reposer pendant 
10 minutes avant de servir. 


PAR PORTION: cal.: 485; prot.: 20 g; m.g.: 20 g (11 g sat.); chol.: 54 mg; gluc.: 56 g; fibres: 4 g; sodium: 577 mg. 


















ÇiœM&Lolb && jpoulldb Oj itx> 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 35 MIN 


8 oz 

spaghettis ou linguine 
cassés en deux 

250 g 

12 oz 

asperges fraîches ou surgelées, 
coupées en morceaux 
de 1 po (2,5 cm) 

375 g 

§ c. à tab 

beurre 

30 ml 

8 oz 

petits champignons frais 

250 g 

| 

poivrons rouges ou jaunes 3 

coupés en morceaux de 1 po (2,5 cm) 

1/4|§ 

farine 

60 ml 

1 

pincée de poivre noir du moulin 

1 

1 3/4 t 

bouillon de poulet 

430 ml 

Îf4| 

lait 

|8§fll 

■ 

poulet cuit, coupé en morceaux 

750 ml 


fromage suisse ou emmenthal râpé 
(environ 2 oz/60 g) 

|L25 ml 

i c . à ml 

zeste de citron râpé finement 

15 ml 

i 

tranches de pain au levain 
coupées en cubes 

| 

1 c. à tab 

huile d’olive 

15 H 

2 c. à tab 

persil frais, haché finement 

50 ml 


1 Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire les 
pâtes de 7 à 9 minutes. Ajouter les asperges et poursuivre 
la cuisson pendant 1 minute. Égoutter les pâtes et les 
asperges et les remettre dans la casserole. Réserver. 

2 Dans un grand poêlon, faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter les champignons et les poivrons et 
cuire, en brassant de temps à autre, de 8 à 10 minutes 
ou jusqu’à ce que les champignons soient tendres. 
Parsemer de la farine et du poivre et bien mélanger. 
Verser le bouillon de poulet et le lait en brassant. Porter 
à ébullition, réduire le feu et laisser mijoter jusqu’à ce 
que la sauce ait épaissi et soit bouillonnante. Ajouter la 
sauce aux champignons aux pâtes réservées, puis le 
poulet, le fromage et la moitié du zeste de citron et 
mélanger délicatement pour bien enrober les pâtes. 



3 À l’aide d’une cuillère, étendre la préparation de 
pâtes dans un plat allant au four d’une capacité de 12 t 
(3 L). Dans un bol, mélanger les cubes de pain, l’huile 

et le reste du zeste de citron. Étendre le mélange de pain 
sur la préparation de pâtes. (Vous pouvez préparer la 
casserole jusqu’à cette étape et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu’à 4 heures au réfrigérateur.) 

4 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 
15 minutes ou jusqu’à ce que la préparation soit chaude. 
Déposer le plat sur une grille et laisser reposer pendant 

5 minutes. Au moment de servir, parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal.: 470; prot.: 33 g; m.g.: 17 g (7 g sat.); chol.: 80 mg; gluc.: 47 g; fibres: 3 g; sodium: 430 mg. 





Pâtes et casseroles 



Ojuu/s bouSb&feb && jpoHJb 

8 À 10 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 1 H 5 MIN • REPOS: 10 MIN 


BOULETTES DE PORC 


1 

oeuf 

1 

f/4| 

chapelure 

60 ml 

WÊË 

oignon râpé 

60 ml 

î 

gousse d’ail hachée finement 

1 

Vil 

parmesan râpé 

60 ml 

«gaa à mf 

origan séché 

2 ml 

l/4c. à Mi 

sel 

1 fl 

1/4%, àfSI 

poivre noir du moulin 

1 ■ 

lü 

porc haché maigre 

goo^ 

RIGATONI 



2 c. à tab 

huile d’olive 

30 ml 

1 

oignon haché 

1 

| 

gousses d’ail hachées finement 

1 

1 

carotte hachée finement 

1 

1 

branche de céleri hachée finement 

1 

3 t 

champignons coupés en tranches 

750 ml 

1 

poivron rouge ou jaune haché 

1 

1 1/2 c. à thé 

basilic séché 

7 ml 

1 1/2 c. à thé origan séché 

7 ml 

1 1/2 c. à thé 

sel 

2 ml 

1 1/2 c. à thé 

poivre noir du moulin 

2 ml 

| 

boîtes de tomates 

1 


(28 oz/796 ml chacune) 


2 c. à tab 

pâte de tomates 

30 ml 

à HÜ 

vinaigre balsamique 

15 fl 

12 oz 

rigatoni (environ 41/1 L) 

175 gf 

21 

fromage provolone râpé 

500 ml 

jpg 

parmesan râpé 

125 ml 


PRÉPARATION DES BOULETTES 
1 Dans un grand Loi, mélanger l’oeuf, la chapelure, 
l’oignon, l’ail, le parmesan, l’origan, le sel et le poivre. 
Ajouter le porc haché et mélanger. Avec les mains 


mouillées, façonner la préparation de porc en boulettes, 

1 c. à tab (15 ml) à la fois. Mettre les boulettes sur une 
plaque de cuisson huilée. Cuire au four préchauffé à 
400°P (200°C) pendant 15 minutes ou jusqu’à ce que le 
porc ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur. Réserver. 

PRÉPARATION DES RIGATONI 

2 Entre-temps, dans une grande casserole, chauffer 
l’huile à feu moyen-vif. Ajouter l’oignon, l’ail, la carotte, 
le céleri, les champignons, le poivron, le basilic, l’origan, 
le sel et le poivre. Cuire, en brassant, pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que les légumes aient ramolli. 
Pousser les légumes contre la paroi de la casserole. 
Ajouter les tomates, en les écrasant grossièrement à l’aide 
d’une cuillère de bois, puis la pâte de tomates. Porter à 
ébullition, réduire le feu et laisser mijoter pendant 

20 minutes. Ajouter les boulettes de porc réservées et le 
vinaigre balsamique et laisser mijoter pendant 5 minutes 
ou jusqu’à ce que la préparation ait épaissi. 

3 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter les pâtes, les 
ajouter à la sauce aux boulettes et mélanger pour bien 
les enrober. Verser la préparation de pâtes dans un plat 
allant au four d’une capacité de 12 t (3 L), huilé. (Vous 
pouvez préparer les rigatoni jusqu’à cette étape, les 
laisser refroidir et les couvrir. Ils se conserveront 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur. Ajouter 

10 minutes au temps de cuisson au four.) 

4 Parsemer du fromage provolone et du parmesan. 
Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) pendant 
environ 30 minutes ou jusqu’à ce que la préparation 
soit bouillonnante. Laisser reposer pendant 10 minutes 
avant de servir. 


PAR PORTION: cal.: 418; prot.: 24 g; m.g.: 18 g (8 g sat.); chol.: 69 mg; gluc.: 40 g; fibres: 4 g; sodium: 842 mg. 














La cuisine favorite des enfants 
de toutes les époques 


A une certaine époque, dans les cafétérias des écoles, les 
élèves les plus populaires étaient ceux qui apportaient leur 
lunch dans un thermos, qui contenait le plus souvent des 
pâtes en boîte réchauffées que tous les enfants adoraient. 
Beaucoup ont tenté en vain de troquer leur sandwich au 
jambon et leur biscuit au chocolat contre ce plat réconfortant. 
Cet engouement est facile à comprendre puisque les enfants 
raffolent de la texture tendre des pastas et de la viande, 
jumelée à l’acidité des tomates et au fondant du fromage: un 
trio imbattable! Cette préférence n’a pas changé, sauf 
qu’aujourd’hui les recettes sont plus authentiques et souvent 
N plus abondantes en légumes. 











Pâtes et casseroles 



( 60U/XVOH/ OJLtyü (jpÛvOiftâjly 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 28 À 33 MIN 



m 

paquet de petites feuilles 
d’épinards (10 oz/284 g) 

m 

3 c. à tab 

eau 

45 ml 

«ai 

riz blanc cuit 

410 ml 

1/2 c. àl 

sel 

2 ml 

1 

oeuf 

1 

|/4| 

crème sure légère 

18011 

3 c. à tab 

parmesan râpé 

45 ml 

!.é: àM 

moutarde de Dijon 

— 

fl à Hl 

poivre noir du moulin 

1 ml 

lü 

filet de saumon, la peau enlevée 

pool 


1 Mettre les épinards et l’eau dans un plat peu 
profond allant au micro-ondes. Couvrir d’une pellicule 
de plastique en soulevant l’un des coins et cuire au 
micro-ondes à intensité maximale pendant 3 minutes. 
Égoutter dans une passoire en pressant pour enlever 
l’excédent d’eau. 

2 Dans un grand bol, mélanger le riz, les épinards et 
la moitié du sel. Dans un petit bol, battre l’oeuf. Ajouter 
la crème sure, 2 c. à tab (30 ml) du parmesan, la 
moutarde, le reste du sel et le poivre et mélanger. 
Réserver 2 c. à tab (30 ml) de la préparation à la crème 
sure. Verser le reste sur la préparation au riz et 
mélanger pour bien enrober les ingrédients. Mettre la 
préparation au riz dans un plat allant au four d’une 
capacité de 6 t (1,5 L), légèrement huilé. 

3 Couper le saumon sur le biais en tranches de 1/2 po 
(1 cm) d’épaisseur. Disposer les tranches de saumon 

en éventail sur la préparation au riz et napper de la 
préparation à la crème sure réservée. Parsemer du 
reste du parmesan. Cuire au four préchauffé à 350°F 
(180°C) de 25 à 30 minutes. 



PAR PORTION: cal.: 471; prot.: 38 g; m.g.: 24 g (8 g sat.); chol.: 177 mg; gluc.: 24 g; fibres: 2 g; sodium: 948 mg. 


















QjUUUcJfa/ OJUü/y totYKjQjfyy düU jpdtcu^H/ 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 50 À 55 MIN 


Jid e/d d £e/y tKswvcJLe/y de, tonujJU/y SuA/ 

deJy oJMJJtdb && foy aj^ut^v Oo b(h c^uicJLe, jpou/v 

iuÀjteX; c^jueJlle^ nuMxÀdhivd la; OM>ùJt&. ^Pc>ujv kjsmÀk^ 1<x> 
cfouÂXljLe, eM/uyoe^ plcUy aMé^aAdey, cwv p&u£ utilise;o de/y 
t<yrujJt&y dey di^^H^dÆ/y QxydjUxK/y. 



pâte à tarte pour 1 abaisse 
de 9 po (23 cm) 


12 oz 

tomates coupées 
en tranches de 1/4 po 
(5 mm) d’épaisseur 

375 ^ 

üLd à tab 

beurre 

15 fl 

un 

oignon haché 

125 ml 

i 

oeufs 

1 

MM 

crème à 10% ou lait 

180 ml 

3 c. à tab 

farine 

45 ml 

lv& àlü 

basilic frais, haché 

15 fl 


ou 


1 c. à thé 

basilic séché 

5 ml 

1/2 c. MM 

sel 

2 ml 

1/4 c . à SM 

moutarde en poudre 

i fl 

1 

pincée de poivre noir 
du moulin 

î 

XI 

fromage suisse, cheddar, 

250 ml 


monterey jack ou havarti, râpé 
paprika 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte en un cercle de 11 po (23 cm) de diamètre. Presser 
l’abaisse dans une assiette à tarte de 9 po (23 cm). 
Couper l’excédent de pâte en laissant une bordure 

de 1/2 po (1 cm). Replier la bordure sous l’abaisse et 
canneler le pourtour, si désiré. Tapisser l’abaisse de 
papier d’aluminium, la remplir de haricots secs et cuire 
au four préchauffé à 425°F (220°C) pendant 8 minutes. 
Retirer délicatement les haricots secs et le papier 
d’aluminium et poursuivre la cuisson de 4 à 5 minutes 
ou jusqu’à ce que la croûte soit ferme. 

2 Étendre les tranches de tomates côte à côte sur des 
essuie-tout et laisser égoutter. Dans un petit poêlon, faire 
fondre le beurre à feu moyen. Ajouter l’oignon et cuire, en 



brassant de temps à autre, jusqu’à ce qu’il soit tendre. 
Dans un bol, mélanger les oeufs, la crème, la farine, le 
basilic, le sel, la moutarde en poudre et le poivre. 

3 Parsemer le fromage dans le fond de la croûte de 
tarte encore chaude et couvrir de l’oignon. Disposer les 
tranches de tomates égouttées en une seule couche, en 
les faisant se chevaucher légèrement. Arroser du 
mélange aux oeufs et parsemer de paprika. Cuire à 
découvert au four préchauffé à 375°F (190°C) de 35 à 
40 minutes ou jusqu’à ce que la quiche ait pris au centre. 
(Au besoin, couvrir la croûte de papier d’aluminium 
pendant les 5 à 10 dernières minutes pour l’empêcher 
de trop dorer.) (Vous pouvez préparer la quiche à 
l’avance, la laisser refroidir complètement et la couvrir. 
Elle se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur. 
Réchauffer au four préchauffé à 350°F/180°C de 15 à 
20 minutes.) 


PAR PORTION: cal.: 345; prot.: 12 g; m.g.: 23 g (10 g sat.); chol.: 135 mg; gluc.: 23 g; fibres: 2 g; sodium: 455 mg. 





QluæJU/ ojuu efc 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN (PÂTE) + 30 MIN (QUICHE) • 


CUISSON: 55 MIN 


OJAf ^HjOdxÂi 

RÉFRIGÉRATION: 1 H 30 MIN (PÂTE) 


pâte brisée pour une abaisse de 9 po 


(23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 98) 

7 oeufs 7 

11 petits bouquets de brocoli 250 ml 

3/41 cbeddar râpé 180 ml 

4 fines tranches de jambon, 4 

coupées en lanières 

2 oignons verts coupés en tranches 2 

1/2 c. à thé sel 2 ml 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 


1 Sur une surface farinée, abaisser la pâte à 1/4 po 
(5 mm) d’épaisseur. Presser délicatement l’abaisse dans 
le fond et sur la paroi d’un moule à tarte de 9 po (23 cm) 
de diamètre. Couper l’excédent de pâte en laissant une 
bordure de 1 po (2,5 cm). Replier la bordure sous 
l’abaisse, presser, puis canneler le pourtour. À l’aide 
d’une fourchette, piquer l’abaisse sur toute sa surface. 
Réfrigérer pendant 30 minutes. 


2 Tapisser l’abaisse de papier d’aluminium et la 
remplir de haricots secs. Cuire dans le tiers inférieur 
du four préchauffé à 400°F (200°C) pendant environ 
20 minutes ou jusqu’à ce que la bordure de la croûte soit 
dorée. Retirer délicatement les haricots secs et le papier 
d’aluminium. Déposer le moule sur une grille et laisser 
refroidir. 

3 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger les oeufs, 
le brocoli, 1/21 (125 ml) du fromage, le jambon, les 
oignons verts, le sel et le poivre. Verser la garniture aux 
oeufs dans la croûte et parsemer du reste du fromage. 

4 Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé 

à 350°F (180°C) pendant 35 minutes ou jusqu’à ce que 
la garniture ait pris (au besoin, couvrir la croûte de 
papier d’aluminium pour l’empêcher de brûler). Laisser 
reposer pendant 5 minutes avant de couper en pointes. 
(Vous pouvez préparer la quiche à l’avance, la laisser 
refroidir et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 3 jours 
au réfrigérateur ou jusqu’à 3 mois au congélateur, 
enveloppée de papier d’aluminium.) 


PAR PORTION: cal.: 365; protéines: 16 g; m.g.: 22 g (5 g sat.); chol.: 275 mg; gluc.: 28 g; fibres: 1 g; sodium: 795 mg. 






















Pâtes et casseroles 



Qx^uæJU/ ojuu/y éj^ovOJiAk et ojuu 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN (PÂTE) + 30 MIN (QUICHE) • RÉFRIGÉRATION: 1 H 30 MIN (PÂTE) 

• CUISSON: 55 MIN 



pâte brisée pour une abaisse de 9 po 
(23 cm) de diamètre 
(voir recette ci-contre) 


i 

oeufs 

B 

m 

lait 180 ml 

1/2 c. à thé 

sel 

2 ml 

L/4 h;, à IM 

poivre noir du moulin 

1 ng 

m 

paquet d’épinards hachés surgelés, 

décongelés et bien égouttés 

(la moitié d’un paquet de 10 oz/300 g) 

■ 

4 oz 

gruyère râpé 

125 g 


1 Sur une surface farinée, abaisser la pâte à 1/4 po 
(5 mm) d’épaisseur. Presser délicatement l’abaisse dans 
le fond et sur la paroi d’un moule à tarte de 9 po (23 cm) 
de diamètre. Couper l’excédent de pâte en laissant une 
bordure de 1 po (2,5 cm). Replier la bordure sous 
l’abaisse, presser, puis canneler le pourtour. À l’aide 
d’une fourchette, piquer l’abaisse sur toute sa surface. 
Réfrigérer pendant 30 minutes. 

2 Tapisser l’abaisse de papier d’aluminium et la 
remplir de haricots secs. Cuire dans le tiers inférieur 
du four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 

15 minutes. Retirer délicatement les haricots secs 
et le papier d’aluminium. Poursuivre la cuisson au 
four pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit 
légèrement dorée. Déposer le moule sur une grille et 
laisser refroidir. 

3 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger les oeufs, 
le lait, le sel et le poivre. Étendre les épinards dans la 
croûte refroidie et les couvrir du mélange d’oeufs. 
Parsemer du fromage. 

4 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) pendant 
15 minutes. Réduire la température à 325°F (160°C) et 
poursuivre la cuisson pendant 20 minutes ou jusqu’à ce 


que la garniture soit dorée (au besoin, couvrir la croûte 
de papier d’aluminium pour l’empêcher de brûler). 
Laisser reposer pendant 5 minutes avant de couper en 
pointes. (Vous pouvez préparer la quiche à l’avance, 
la laisser refroidir et la couvrir. Elle se conservera 
jusqu’à 3 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 3 mois au 
congélateur, enveloppée de papier d’aluminium.) 

DONNE 2 ABAISSES DE 9 PO (23 CM) DE DIAMÈTRE. 


21 

farine 

500 ml 

1/2 fl à Ml 

sel 

2 ml 

2/3 î 

beurre non salé froid, 
coupé en cubes 

160 ml 

1 

jaune d’oeuf 

1 


eau glacée (environ) 

125 ml 


1 Dans un bol, mélanger la farine et le sel. Ajouter le 
beurre et, à l’aide d’un coupe-pâte ou de deux couteaux, 
travailler la préparation jusqu’à ce qu’elle ait la texture 
d’une chapelure fine parsemée de morceaux plus gros. 
Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le jaune d’oeuf 
et l’eau. Arroser la préparation de farine du mélange de 
jaune d’oeuf et mélanger vivement à la fourchette 
jusqu’à ce que la pâte commence à se tenir (au besoin, 
ajouter jusqu’à 2 c. à tab/30 ml d’eau). 

2 Diviser la pâte en deux portions. Façonner 
chaque portion en une boule, puis l’aplatir en un 
disque. Envelopper les disques de pâte d’une pellicule 
de plastique et réfrigérer pendant 1 heure ou jusqu’à ce 
que la pâte soit froide. (Vous pouvez préparer la pâte à 
tarte à l’avance. Elle se conservera jusqu’à 1 semaine au 
réfrigérateur ou jusqu’à 1 mois au congélateur, 
enveloppée de papier d’aluminium et glissée dans un 
sac de congélation de type Ziploc.) 


PAR PORTION de quiche: cal: 314; prot.: 13 g; m.g.: 20 g (9 g sat.); chol: 203 mg; gluc.: 21 g; fibres: aucune; sodium: 444 mg. 











































Pouta, eowjj-, 

a^u^CW^m^xW, 

Uj^duodh m^eK>ve (fe 68 ^ (31 fe#) f*»* aW&. TIm- tri*** mxaA ont affwa» 
à/ Voffixâten, Aa tovJüVy ta- ^k>nA-. (jettes twJjtio+v wftf A £uao|^, CûA/, 

^ hxj-V an/O/êtae/y C^WaXent ^ gi$ie*/ à/ |pta/nAîy, ta p^kwt | 3 o 46 Àta 6 ent u>v 

çmmJLoMvv c^lû, tay a|3|p^WH^onA^ en/ ootaiita et en/ o«w4 OejpoOA- ^e^u^ 

annieîy, on/ aheJu^ um& mxjmÆ^ t^JiaHM da^Jy (h- n&id- 

asnAHlXUÛ^: tur^cMlc^ d* 



Poulet chasseur P 102 
Poulet rôti au four P 103 
Vol-au-vent au poulet P 104 
Chop suey à la québécoise P 105 
Mijoté de poulet à l’orange P 106 
Casserole de poulet et de carottes 
à l’aigre-douce P 107 

Pilons de poulet braisés au vin blanc P 108 

Poulet barbecue au four P 110 

Poulet frit au four P. 112 

Poitrines de poulet aux fines herbes P 114 

Pâtés au poulet P 116 


Pâtés au poulet Parmentier P 116 
Riz frit au poulet P 117 
Tourte au poulet P 118 
Casserole de poulet à l’espagnole P 120 
Casserole de haricots blancs au dindon P 121 
Pâté au dindon et aux légumes P 122 
Casserole étagée au Chili 
et aux tortillas P 124 
Chili aux haricots rouges et noirs P 126 
Courge poivrée farcie à la dinde 
et aux légumes P 126 














r^oufat cJ^oMewo 


8 PORTIONS • PREPARATION: 20 MIN • CUISSON: 1 H 10 MIN 


1/21 

farine 

2 1/2 c. à thé 

sel 

2 

pincées de poivre noir 
du moulin 

2 

poulets entiers, coupés 
en huit morceaux chacun, 
la peau et le gras enlevés 
(environ 3 lb/1,5 kg chacun) 

3 c. à tàb 

huile d’olive 

3 c. à tab 

beurre 

2 

oignons hachés 

1 

poivron vert 
coupé en morceaux 

1 

gousse d’ail hachée finement 

1 

boîte de tomates, 
coupées en gros morceaux 
(19 oz/540 ml) 

1 

boîte de sauce tomate 
(7 1/2 oz/213 ml) 

1/41 

persil frais, haché 

1/4 c. à 111 

origan séché 

||/4 ^ à|gl 

thym séché 

21 

champignons 
coupés en tranches 


125 ml 
1211 
2 

2 


45 ml 
45 ml 
2 
1 


1 Dans un plat peu profond, mélanger la farine, 

1 c. à thé (5 ml) du sel et 1 pincée du poivre. Ajouter 
les morceaux de poulet, quelques-uns à la fois, et les 
retourner pour bien les enrober (secouer l’excédent). 


2 Dans une grande casserole, chauffer l’huile et le 
beurre à feu moyen-vif jusqu’à ce que le beurre ait fondu. 
Ajouter les morceaux de poulet, en plusieurs fois, et 
cuire pendant 3 minutes de chaque côté ou jusqu’à ce 
qu’ils soient dorés. Retirer le poulet de la casserole et 
réserver. 



1 

60 ml 
1 ml 
1 ml 
500 ml 


3 Dans la casserole, ajouter les oignons, le poivron et 
l’ail. Réduire à feu moyen et cuire, en brassant de temps 
à autre, pendant 5 minutes. Ajouter les tomates, la 
sauce tomate, le persil, l’origan, le thym et le reste du 
sel et du poivre et mélanger. Porter à ébullition. 
Remettre le poulet réservé dans la casserole, couvrir 
et cuire à feu moyen-doux pendant 30 minutes. Ajouter 
les champignons et poursuivre la cuisson de 20 à 
30 minutes ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa teinte 
rosée à l’intérieur et que la sauce ait réduit et épaissi. 


PAR PORTION: cal.: 365; prot.: 35 g; m.g.: 18 g (6 g sat.); chol.: 110 mg; gluc.: 15 g; fibres: 2 g; sodium: 1 040 mg. 











*Poa£et Hj&ti 



4 À 6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 1 H 30 MIN À 2 H 


1 gros poulet 1 

(environ 3 1/2 à 5 lb/1,75 à 2,5 kg) 

1/41 huile d’olive 60 ml 

1/41 moutarde de Dijon 60 ml 

1/2 c. à thé sel 2 ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1/2 c. à thé estragon séché 2 ml 

10 pommes de terre grelots 10 

coupées en deux 

2 branches de céleri 2 

coupées en morceaux 

de 1 po (2,5 cm) 

3 carottes coupées 3 

en morceaux de 1 po (2,5 cm) 

1 gros oignon, coupé en quatre 1 

1 1/21 bouillon de poulet 375 ml 

maison ou du commerce 


1 Retirer les abats et le cou du poulet (les réserver 
pour un usage ultérieur). Rincer l’intérieur et 
l’extérieur du poulet. Éponger à l’aide d’essuie-tout. 

2 Dans un petit bol, mélanger l’huile et la moutarde 
et en badigeonner le poulet. Attacher les cuisses 
ensemble avec de la ficelle à rôti. Mettre le poulet, la 
poitrine vers le haut, sur la grille huilée d’une 
rôtissoire. Parsemer du sel, du poivre et de l’estragon. 
Disposer les pommes de terre, le côté coupé dessous, 
autour du poulet avec le céleri, les carottes et l’oignon. 
Verser le bouillon dans la rôtissoire. 

3 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) de 1 1/2 à 
2 heures ou jusqu’à ce que le jus qui s’écoule du poulet 
lorsqu’on le pique avec une fourchette soit clair et que 
les légumes soient tendres et dorés (arroser le poulet 
du jus de cuisson de temps à autre en cours de cuisson). 
Mettre le poulet dans une assiette et le couvrir de 
papier d’aluminium, sans serrer. Laisser reposer 
pendant 10 minutes. Retirer la ficelle. Au moment 

de servir, couper le poulet en tranches fines. 



H ‘«ditrecettes 
| - mar ïuaienMes joursde £ 7 

6 temps. Je dois avouer que même ** recettes se perdent avec 

■ les miens, je n’ai jamais tenté de les rei)r 7“ bea " C °" P cuisi »er pour 

■ «eemeres ont Part de bien les réussir J?' ” me ,Ue «des 

■ cuisine est pour moi une activité < * eme,,re ^ as “oins 

de faire plaisir à mes parentsTt Tmes amu' ^ PeriDet 

Dr Joseph Btmshira, chirurgien-dentiste, ‘ 

6 dans les années I960 


PAR PORTION: cal: 615; prot.: 47 g; m.g.: 23 g (6 g sat.); chol: 13( 


g; fibres: 8 g; sodiuiï 







Volaille 


omj jpoulljet 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 17 À 20 MIN 



4 c. à tab 

beurre 

60 ml 

B 

champignons coupés en tranches 

250 ml 

i 

oignon haché 

1 

— 

céleri haché 

60 ml 

3 c. à tab 

farine 

45 ml 

31 

lait 

75QU 

l 

pincée de muscade moulue 

1 

21 

poulet cuit, coupé en morceaux 

500 aï 

ESB 

petits pois surgelés 

125 ml 

6 

vol-au-vent 

i 


sel et poivre noir du moulin 



1 Dans une casserole, faire fondre 1 c. à tab (15 ml) 
du beurre à feu moyen. Ajouter les champignons, 
l’oignon et le céleri et cuire, en brassant de temps à 
autre, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les 
légumes soient tendres. Retirer les légumes de la 
casserole et réserver. 

2 Dans la casserole, faire fondre le reste du beurre 
à feu moyen. Ajouter la farine et cuire, en brassant, 
de 1 à 2 minutes ou jusqu’à ce que le roux soit à peine 
doré. À l’aide d’un fouet, incorporer petit à petit le lait et 
porter à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter, en 
brassant sans arrêt, de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce que 
la sauce ait suffisamment épaissi pour napper le dos 
d’une cuillère. Ajouter la muscade, saler et poivrer. 
Incorporer les légumes réservés, le poulet et les petits 
pois. Poursuivre la cuisson à feu doux, en brassant de 
temps à autre, pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce 
que les petits pois soient tendres et que la préparation 
soit chaude. 

3 Entre-temps, mettre les bases et les chapeaux des 
vol-au-vent sur une plaque de cuisson. Cuire au four 
préchauffé à 325°F (160°C) pendant environ 5 minutes 
ou jusqu’à ce que les vol-au-vent soient dorés. 

4 Au moment de servir, répartir les bases des 
vol-au-vent dans les assiettes, les remplir de la sauce au 
poulet et couvrir des chapeaux. 


g.: 23 g (11 g sat.); chol.: 65 mg; gluc.: 24 g; fibres: 3 g; sodium: 230 mg. 






















(EjvOjp- fUJUiOy Ou lou <ÿjU$4xU>Ü& 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 20 MIN 


3 


3 c. à tab 
3 c. à tab 
1/2 c. à thé 

I] 

2 c. à thé 

3 c. à tab 
1 

1 

1 

21 
1 lb 


6 t 

4 c. à tab 
4 c. à tab 


gousses d’ail hachées 3 

gingembre frais, haché finement 45 ml 

sauce soja réduite en sel 45 ml 

sauce piquante 2 ml 

bouillon de boeuf chaud 250 ml 

fécule de maïs 10 ml 

huile végétale 45 ml 

oignon haché finement 1 

branches de céleri hachées 3 

poivron vert coupé en dés 1 

champignons coupés en tranches 500 ml 

poitrines de poulet désossées, 500 g 

la peau et le gras enlevés, 
coupées en petits dés 
ou boeuf haché maigre 


fèves germées (germes de haricots) 1,5 L 

feuilles de coriandre fraîche 60 ml 

(facultatif) 

arachides non salées, hachées 60 ml 

(facultatif) 


1 Dans un petit bol, mélanger l’ail, le gingembre, la 
sauce soja, la sauce piquante, le bouillon de boeuf et la 
fécule de maïs. Réserver. 

2 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
vif. Ajouter l’oignon, le céleri, le poivron et les 


champignons et cuire, en brassant, pendant 5 minutes. 
Ajouter le poulet et cuire pendant 10 minutes ou jusqu’à 
ce qu’il soit légèrement doré et qu’il ait perdu sa teinte 
rosée. Ajouter les fèves germées, puis le mélange de 
bouillon réservé et mélanger. Couvrir et poursuivre la 
cuisson de 5 à 7 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait 
épaissi et que les fèves germées soient tendres mais 
encore croquantes. 

3 Au moment de servir, parsemer de la coriandre et 
des arachides, si désiré. 


j 


Puis vint le «chop suey»., 




D’où vient le fameux chop suey de notre enfance? Il aurait été 
créé par des immigrants chinois venus aider à la 
construction des chemins de fer dans l’ouest des États-Unis, 
après quoi on l’a retrouvé dans un restaurant chinois de 
New York avant qu’il ne devienne populaire partout chez nos 
voisins du Sud. On imagine qu’un «cousin des États» l’aura 
fait découvrir à sa famille lors d’une visite au Québec. Chose 
certaine, ce mets était pour nos mères une autre façon 
d’offrir à leur famille un repas santé économique leur 
permettant de faire bon usage des restes de viande 
et de légumes. 

_ 


PAR PORTION: cal.: 301; prot.: 21 g; m.g.: 18 g (4 g sat.); chol.: 40 mg; gluc.: 18 g; fibres: 5 g; sodium: 633 mg. 













Volaille 





CJiez nous, tous sont invités » D »,t- • 

On prend un verre de vin on „ ' P8r à la Préparation du repas 
regarder les piats évoluer. “ °" reS ‘ e ^ ,a caisi ” a à ' 
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ls rôti de porc au* nat ♦ • eceMe favorite? 
porc au* patates jaunes de maman! 


m^dtl dLb jpoalUt Ou &OKOJv^£' 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 1 H 10 MIN 


1/2 t 

farine 

125 ml 


paprika 

5 ml 

MfflKBUKK 

poudre d’ail 

i— 

2 c. à thé 

sel 

10 il 

1/41 à 1811 

poivre noir du moulin 

i M 

| 

poitrines de poulet désossées, 
la peau et le gras enlevés, 
coupées en gros morceaux 

1 

3 c. à tàb 

huile d’olive 

45 ml 

il 

champignons 
coupés en tranches 

250 ml 

i 

boîte de crème de champignons 
(10 oz/284 ml) 

1 

Bt'il 

bouillon de poulet 
maison ou du commerce 

125 ml 

1/21 

jus d’orange 

|25 il 

M 

vin blanc sec 

125 ml 

1 g . à t ah 

cassonade 

15 il 

3/4 c. à thé 

gingembre moulu 

4 ml 

21 

carottes coupées 
en tranches épaisses 

pooml 

II 

céleri coupé 

250 ml 


en tranches épaisses 
tranches d’orange 


1 Dans un sac de plastique résistant, mélanger la 
farine, le paprika, la poudre d’ail, 1 c. à thé (5 ml) du sel 
et le poivre. Ajouter les morceaux de poulet, quelques- 
uns à la fois. Fermer le sac hermétiquement et l’agiter 
pour bien enrober le poulet. 

2 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen- 
vif. Ajouter les morceaux de poulet, en plusieurs fois 
au besoin, et cuire pendant 3 minutes de chaque côté 
ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Retirer le poulet de la 
casserole et réserver. Dans la casserole, ajouter les 
champignons et cuire, en brassant de temps à autre, 
pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce que le liquide 
se soit évaporé. 

3 Entre-temps, dans un bol ou une grande tasse à 
mesurer, mélanger la crème de champignons, le 
bouillon, le jus d’orange, le vin, la cassonade, le 
gingembre et le reste du sel. Remettre le poulet réservé 
dans la casserole. Ajouter le mélange de crème de 
champignons et mélanger. Réduire le feu, couvrir et 
laisser mijoter pendant 30 minutes. Ajouter les carottes 
et le céleri et poursuivre la cuisson pendant 30 minutes 
ou jusqu’à ce que les carottes soient tendres. Au moment 
de servir, garnir chaque portion de tranches d’orange. 


PAR PORTION: cal: 325; prot.: 30 g; m.g.: 13 g (3 g sat.); chol: 75 mg; gluc.: 20 g; fibres: 2 g; sodium: 1 255 mg. 














<£& IpouJUt 

et &Jb dojtottejfy àj ttxJuQM^-à&u/ie/ 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 1 H 


4 

oignons coupés en quartiers 

4 

8 

carottes coupées en morceaux 

8 

4 

poivrons verts coupés en carrés 

4 

mu 

farine 

125 ml 

1 c. à thé 

sel 

5 ml 

1 G. à IBB 

poivre noir du moulin 

5 ml 

■ 

cuisses de poulet non désossées, 
la peau enlevée (8 lb/4 kg en tout) 

■ 

4 c. à tab 

huile végétale 

60 ml 

lj 

jus d’orange 

250 ml 

Ml 

miel liquide 

!i25 a 

Ml 

sauce soja 

125 ml 

MB 

pâte de tomates 

i2Q'im 

2 c. à tab 

fécule de maïs 

30 ml 

H 

gousses d’ail hachées finement 

y 


1 Mettre les légumes dans une grande rôtissoire, 
couvrir et cuire au four préchauffé à 400°P (200°C) 


pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient 
légèrement ramolli. 

2 Dans un plat peu profond, mélanger la farine, le sel 
et le poivre. Passer les cuisses de poulet dans le mélange 
de farine et les retourner pour bien les enrober. Dans un 
grand poêlon, chauffer la moitié de l’huile à feu moyen- 
vif. Faire dorer les cuisses de poulet, en plusieurs fois au 
besoin (ajouter le reste de l’huile au besoin). Mettre les 
cuisses de poulet sur les légumes. 

3 Mélanger le reste des ingrédients. Verser le mélange 
sur le poulet et les légumes. Couvrir et cuire au four 
préchauffé à 400°F (200°C) pendant 20 minutes. Poursui¬ 
vre la cuisson à découvert pendant 20 minutes ou jusqu’à 
ce que le poulet soit doré et que le jus qui s’en écoule 
lorsqu’on le pique avec une fourchette soit clair (badigeon¬ 
ner le poulet de temps à autre pendant la cuisson). 


PAR PORTION: cal.: 386; prot.: 35 g; m.g.: 13 g (3 g sat.); chol.: 90 mg; gluc.: 33 g; fibres: 3 g; sodium: 747 mg. 








*Pî£wv!y && jpOuJljdb 

OJUu OÛv MjOM& 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 1 H 10 MIN 



8 pilons de poulet 8 

(environ 2 lb/1 kg en tout) 

1/2 c. à thé gros sel 2 ml 

ou sel ordinaire (environ) 

3 c. à tab beurre 45 ml 

1 c. à tab huile d’olive 15 ml 

2 oignons hachés 2 

1 échalote française 1 

hachée finement 

2 gousses d’ail 2 

hachées finement 

3/4 c. à thé thym séché 4 ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin (environ) 1 ml 

1/21 vin blanc sec 125 ml 

ou bouillon de poulet 
réduit en sel 

1 3/41 bouillon de poulet réduit en sel 430 ml 

1 feuille de laurier 1 

feuilles de menthe fraîche 
(facultatif) 


1 Parsemer les pilons de poulet de 1/2 c. à thé (2 ml) 
du sel. Dans un grand poêlon, chauffer le beurre et 
l’huile à feu moyen-vif jusqu’à ce que le beurre soit 
fondu. Ajouter le poulet et cuire pendant 10 minutes 
(le retourner souvent). À l’aide d’une pince, retirer le 
poulet du poêlon et le réserver dans une assiette. 


2 Dans le poêlon, ajouter les oignons, l’échalote et 
l’ail. Cuire, en raclant le fond du poêlon pour en 
détacher les particules, pendant 5 minutes ou jusqu’à 
ce que les oignons soient tendres. 

3 Remettre le poulet réservé dans le poêlon et le 
parsemer du thym et de 1/4 c. à thé (1 ml) du poivre. 
Ajouter le vin blanc, le bouillon de poulet et la feuille de 
laurier et porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et 
laisser mijoter pendant 45 minutes ou jusqu’à ce que le 
poulet soit tendre (l’arroser du liquide de cuisson de 
temps à autre). Mettre le poulet dans un plat de service, 
couvrir et réserver au chaud. Laisser réduire le liquide 
de cuisson, à découvert, pendant 10 minutes ou jusqu’à 
ce qu’il ait la consistance d’une sauce. Saler et poivrer. 
Retirer la feuille de laurier. 

4 Au moment de servir, garnir chaque portion du 
poulet réservé de la sauce à l’oignon et parsemer de la 
menthe, si désiré. 



PAR PORTION: cal.: 325; prot.: 26 g; m.g.: 20 g (8 g sat.); chol.: 110 mg; gluc.: 10 g; fibres: 1 g; sodium: 485 mg. 


















Mouflet OJJLr ^OUÂ/ 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 1 H • CUISSON: 1 H 55 MIN À 2 H 5 MIN 


1/2! 

beurre 

jfeÉÉMH 

n 

oignon haché finement 

250 ml 

âife & 811 

ail haché finement 

— 

MÉa c. à pi! 

sel (environ) 

2 ml 

1 1/2 c. àthé 

flocons de piment fort 

7 ml 

1 c. à tab 

paprika 

15 i® 

T fc à tab 

assaisonnement au Chili 

15 ri 

1/2% à Si 

poivre noir du moulin (environ) 

2 ml 

il/4l 

eau froide 

560 ni 

1 1/4 t 

vinaigre de cidre 

SlOng 

II 

cassonade tassée 

250 ml 

2 c. à tab 

sauce Worcestershire 

30 ml 

H4| 

mélasse 

60 ml 

U 

pâte de tomates 

250 ml 

su 

huile d’arachide (environ) 

60 ml 

71b 

morceaux de poulet 
avec les os et la peau 

3,5 kg 


1 Dans une grande casserole, faire fondre le beurre à 
feu doux. Ajouter l’oignon, l’ail et le sel et cuire pendant 
3 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli. Ajouter 
les flocons de piment fort, le paprika, l’assaisonnement 
au Chili et le poivre et poursuivre la cuisson, en 
brassant, pendant 1 minute. 

2 Ajouter 2 t (500 ml) de l’eau, le vinaigre de cidre, 
la cassonade et la sauce Worcestershire et porter à 
ébullition. Ajouter la mélasse et la pâte de tomates, 
en brassant à l’aide d’un fouet. Réduire à feu doux et 
laisser mijoter à découvert, en brassant de temps à 
autre, de 10 à 15 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait 
épaissi. Prélever 1 1/2 1 (375 ml) de la sauce pour 
préparer le poulet et réserver. Réfrigérer le reste 

de la sauce jusqu’au moment de servir. (Vous pouvez 
préparer la sauce à l’avance, la laisser refroidir et la 
mettre dans un contenant hermétique. Elle se 
conservera jusqu’à 1 semaine au réfrigérateur.) 

3 Dans un grand poêlon, chauffer la moitié de l’huile 
à feu moyen. Saler et poivrer les morceaux de poulet, 


puis les faire dorer de 5 à 7 minutes, en plusieurs fois 
(ajouter de l’huile entre chaque cuisson, au besoin). 

4 Déposer les morceaux de poulet, la peau dessus, 
dans deux plats allant au four. Verser 2 c. à tab (30 ml) 
de l’eau dans chacun des plats. Étendre la sauce 
réservée sur les morceaux de poulet. Couvrir 
hermétiquement le plat de papier d’aluminium. 

(Vous pouvez préparer le poulet jusqu’à cette étape. 

Il se conservera jusqu’à 4 heures au réfrigérateur.) 

5 Cuire le poulet au four préchauffé à 325°F (160°C) 
pendant 1 heure 15 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait perdu 
sa teinte rosée à l’intérieur. Augmenter la température 
du four à 450°F (230°C). Retirer le papier d’aluminium 
et étendre quelques cuillerées de la sauce réfrigérée sur 
le poulet. Poursuivre la cuisson à découvert de 10 à 

15 minutes ou jusqu’à ce que les morceaux de poulet 
soient très tendres et bien glacés. (Vous pouvez 
préparer le poulet à l’avance, le laisser refroidir et le 
mettre dans un contenant hermétique. Il se conservera 
jusqu’à 2 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 1 mois au 
congélateur.) 

6 Entre-temps, dans une petite casserole, réchauffer 
le reste de la sauce. Servir le poulet avec la sauce 
chaude. 




Le poulet barbecue et l'influence américaine 


V. 


Le poulet barbecue nous vient du Texas et des États voisins, 
là où la cuisson sur le gril est considérée comme un grand 
art. À l’origine, on badigeonnait des côtes de porc avec une 
sauce épaisse composée de cassonade, de mélasse, d’huile, 
de vinaigre, de pâte de tomates et de piment. Un jour, on a eu 
la bonne idée de l’utiliser sur des côtelettes, puis sur 
de la volaille grillée. En 1940, Heinz lance la première sauce 
barbecue commerciale au Québec. Nos mamans, toujours 
à l’affût de nouveaux trucs pour séduire leur marmaille, 
““ 


PAR PORTION avec 1/41 (60 ml) de sauce: cal.: 825; prot.: 51 g; m.g.: 54 g (18 g sat.); chol.: 235 mg; gluc.: 30 g; fibres: 1 g; sodium: 575 mg. 
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fyufc ojlo ^fOWv 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • RÉFRIGÉRATION: 1 H • CUISSON: 55 MIN 


/ Uj^' O&iALo+v &^CuU/U>uj^ jptuUy jpoutet put 

en/ c^k/x>^A& putuAA, et tout auMv (kwuve, du iy&^v l&y 

(lotiÿty ! Vouo, pjJlitÎÆAy lou tôJ2&&, OH/ îy& |^CC ^UjuKA AjUu 
poulet en/ nuoHAAuujp Q^ojjtjy && (luÀhk&y, j^ltoi^fy et 
pot>ûn&y) te&fyu&fay it uJPpt teAjkow (k c^uxJy et lou jp^Oucu 
(au, &ej>oûv, (louj^eAy l&y jpotkÂM^y en/ (t^uy^ pou/o ojj-olbu 
te& h^oHj&Uïjuup (^uo^hMu). 


1 1/2 t 

babeurre 

375 ml 

2 c à tab 

moutarde de Dijon 

30 ml 


sel 

7 ml 

1 c. à thé 

poudre d’ail 

5 ml 


poivre noir du moulin 

|ml 

3/4 c. à thé 

sauce tabasco 

4 ml 

—B— 

morceaux de poulet, 
la peau et le gras enlevés 

2,25 kg 

51 

flocons de maïs (de type 1,25 L 

Corn Flakes) émiettés grossièrement 

Ml 

chapelure nature 

125BB 

J/2 q. àiÜ 

assaisonnement pour volaille 

|ml 

1/2,0. àiüi 

paprika 

2 ml 

1 

pincée de piment de Cayenne 

1 

2 c. à tab 

huile végétale 

30 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
babeurre, la moutarde de Dijon, 3/4 c. à thé (4 ml) du sel, 
1/2 c. à thé (2 ml) de la poudre d’ail, 1/2 c. à thé (2 ml) du 
poivre et la sauce tabasco. Ajouter les morceaux de 
poulet au mélange de babeurre et les retourner pour 
bien les enrober. Réfrigérer pendant 1 heure. 

2 Dans un plat peu profond, mélanger les flocons de 
maïs, la chapelure, le reste du sel, de la poudre d’ail et 
du poivre, l’assaisonnement pour volaille, le paprika 
et le piment de Cayenne. Ajouter l’huile et mélanger. 
Retirer les morceaux de poulet du mélange de babeurre 
et les passer dans le mélange de flocons de maïs en 
pressant et en les retournant pour bien les enrober. 


3 Mettre les morceaux de poulet sur la grille d’une 
rôtissoire ou sur une grille placée sur une plaque de 
cuisson vaporisée d’un enduit végétal antiadhésif (de 
type Pam). Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) 
pendant 55 minutes ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu 
sa teinte rosée à l’intérieur (retourner les morceaux à la 
mi-cuisson). 

EN ACCOMPAGNEMENT 

SOU* otou et <tl> jPOUAjOKf , U&UÛZ> 

8 PORTIONS* 


1 Dans un grand bol, mélanger 8 t (2 L) de chou râpé 
(environ le tiers d’un chou) et 1 c. à thé (5 ml) de sel. 
Dans un autre bol, mélanger 1 poivron rouge coupé en 
tranches fines et 1/4 c. à thé (1 ml) de sel. Laisser 
reposer le chou et le poivron pendant 1 heure. Dans une 
passoire, égoutter le chou, puis l’essorer par poignées 
pour retirer l’excédent de liquide. Remettre le chou 
dans le bol. 

2 Ajouter le poivron (non égoutté), 1/2 oignon rouge 
coupé en tranches fines et 1 c. à tab (15 ml) d’aneth 
frais, haché, et mélanger pour bien enrober le chou. 

3 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 1/4 t 
(60 ml) de vinaigre de vin rouge, 1 c. à tab (15 ml) 
chacun de sucre et d’huile végétale, 1 c. à thé (5 ml) 

de moutarde en poudre, 3/4 c. à thé (4 ml) de graines de 
céleri et 1/4 c. à thé (1 ml) de poivre noir du moulin. 

4 Verser la vinaigrette sur la préparation de chou et 
mélanger pour bien enrober les ingrédients. Couvrir 
et réfrigérer pendant 1 heure. (Vous pouvez préparer 
la salade de chou à l’avance et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


C 




PAR PORTION (sans accompagnement): cal.: 300; prot.: 27 g; m.g.: 11 g (3 g sat.); chol.: 75 mg; gluc.: 23 g; fibres: 1 g; sodium: 830 mg. 
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*Poîtnih£6' && jpouÙt, OJUJ/y ^yjÿy (L&t&Zty 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 15 MIN 



1/31 persil italien frais, haché 80 ml 

1 c. à tab origan frais, haché 15 ml 

1 c. à tab zeste de citron 15 ml 

râpé finement 

3 gousses d’ail 3 

hachées finement 

4 poitrines de poulet désossées, 4 

la peau et le gras enlevés 

(environ 1 1/2 lb/750 g en tout) 

3 c. à tab beurre 45 ml 

1/41 bouillon de poulet 60 ml 

sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un petit bol, mélanger le persil, l’origan, le 
zeste de citron et l’ail. Réserver. Saler et poivrer les 
poitrines de poulet. 


2 Dans un grand poêlon, faire fondre le beurre à feu 
moyen-vif. Ajouter les poitrines de poulet et cuire 
pendant 6 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient dorées 
(les retourner à la mi-cuisson). Retirer le poulet du 
poêlon et le réserver dans une assiette. Ajouter la moitié 
du mélange de persil réservé et le bouillon de poulet. 
Porter à ébullition, en brassant et en raclant le fond 

du poêlon pour en détacher les particules. Remettre le 
poulet réservé dans le poêlon. Réduire le feu, couvrir et 
laisser mijoter pendant 8 minutes ou jusqu’à ce que le 
poulet ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur. 

3 Au moment de servir, napper chaque portion de 
la sauce et parsemer du reste du mélange de persil. 



PAR PORTION: cal.: 275; prot.: 40 g; m.g.: 11 g (6 g sat.); chol.: 122 mg; gluc.: 2 g; fibres: traces; sodium: 356 mg. 













Vm, (mu jpouiut 

DONNE 2 PÂTÉS DE 6 PORTIONS CHACUN • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 35 MIN 



pâte à tarte pour 4 abaisses 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 261) 


1 c. à B 

beurre 

|l5nl 

1 1/2 t 

champignons 
coupés en quartiers 

375 ml 

21 

bouillon de poulet 

500 ml 

1 

carottes coupées 
en tranches 

1 

1 

pommes de terre 
coupées en dés 

i 

1 

petits oignons, 
hachés grossièrement 


■ 

lait 

250 ml 

t4| 

farine 

60 ml 

1/2 c. àHI 

sel 

2 ml 

1/2 c. àHH 

paprika 

2 ml 

■ 

petits pois surgelés 

250 ml 

31 

poulet cuit, coupé en dés 

7501® 


1 Sur une surface de travail légèrement farinée, 
abaisser la moitié de la pâte en deux cercles de 11 po 
(28 cm) de diamètre. Presser les abaisses dans deux 
assiettes à tarte de 9 po (23 cm) de diamètre et couper 
l’excédent de pâte. Réserver. 

2 Dans un poêlon, faire fondre le beurre à feu moyen. 
Cuire les champignons, en brassant, de 3 à 5 minutes 
ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Réserver. Dans une 
casserole, porter le bouillon à ébullition. Ajouter les 
carottes, les pommes de terre et les oignons, couvrir 

et cuire à feu moyen pendant 10 minutes. Dans un pot, 
mélanger le lait, la farine, le sel et le paprika. Fermer le 
pot hermétiquement et secouer vigoureusement jusqu’à 
ce que le mélange soit homogène. Verser dans la 
casserole. Ajouter les petits pois et porter de nouveau à 
ébullition. Laisser bouillir, en brassant, pendant 
1 minute ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Ajouter 
les champignons réservés et le poulet et mélanger. 
Verser la garniture au poulet dans les abaisses 
réservées. 



3 Abaisser le reste de la pâte en deux cercles de 11 po 
(28 cm) de diamètre. Humecter le pourtour des abaisses 
du dessous et déposer les abaisses sur la garniture au 
poulet. Couper l’excédent de pâte en laissant une 
bordure d’environ 3/4 po (2 cm). Plier la bordure de 
pâte sous l’abaisse du dessous. Sceller ensemble les 
deux abaisses en les pressant légèrement et canneler le 
pourtour. Faire trois entailles sur le dessus des pâtés 
pour permettre à la vapeur de s’échapper. Cuire au four 
préchauffé à 425°F (220°C) pendant environ 
20 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée et que 
la garniture soit bouillonnante. 


PAR PORTION: cal: 475; prot.: 18 g; m.g.: 26 g (10 g sat.); chol: 45 mg; gluc.: 41 g; fibres: 3 g; sodium: 380 mg. 







Vm> Ouu> jp&utdb ^Ç^oJi/Y^eyjxeK 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 40 MIN 


Si/ déminé, on/ p&u£ ouuMl u>v ’s&uJl (Vu^y jpâl£ daMJy 

UMj jplad olloJnjb 0 / 0 / ^OVAy duM& dUy (O taM&y 

(j2/5 <^f)) ; ^ tesnfMy de, û^uMoh/ h&uxj adoHJy de*wÂAxwv 
20 m^hxofce/y (ojus tyjJUL, d^ 25). 


6 

pommes de terre 
(de type Yukon Gold) 
pelées et coupées en cubes 

6 

1/2J 

lait 

125 ml 

mi 

fromage à la crème 

pfiBj 

2 c. à tab 

beurre 

30 ml 

3/4 c. à thé 

sel 

4 ml 

ÜM à thé 

poivre noir du moulin 

4 ml 

21 

bouillon de poulet 

iOOitft 

lü 

poitrines (ou hauts de cuisses) 
de poulet désossées, la peau 
et le gras enlevés, coupées 
en morceaux de 1/2 po (1 cm) 

500 g 

21 

petits champignons frais, 
coupés en quatre 

Boom 

1 

oignon haché 

1 

1 

carottes hachées 

2 

1 

gousses d’ail hachées finement 

I 

2 

feuilles de laurier 

1 

1 

pincée de muscade 
fraîchement râpée 

1 

m 

petits pois surgelés 

250 ml 

1 c. à thé 

moutarde de Dijon 

5 ml 

Ï/2:C. à|ïig 

jus de citron 
fraîchement pressé 

2 ml 

BBB 

farine 

12111 

1/3 t 

eau froide 

80 ml 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pommes de terre à couvert pendant 15 minutes 
ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Égoutter les 
pommes de terre et les remettre dans la casserole. 
Ajouter le lait, le fromage à la crème, le beurre, 1/2 c. 
à thé (2 ml) du sel et 1/2 c. à tbé (2 ml) du poivre. À 
l’aide d’un pilon à purée, réduire les pommes de terre 
en purée lisse. Réserver. 


2 Entre-temps, dans une autre grande casserole, 
verser le bouillon de poulet et porter à ébullition. 
Ajouter le poulet, les champignons, l’oignon, les 
carottes, l’ail, les feuilles de laurier, le reste du sel et du 
poivre et la muscade. Réduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter pendant environ 6 minutes ou jusqu’à ce que le 
poulet ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur. Ajouter les 
petits pois, la moutarde de Dijon et le jus de citron et 
mélanger. 

3 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la 
farine et l’eau jusqu’à ce que le mélange soit homogène. 
Verser ce mélange dans la préparation au poulet en 
fouettant. Porter à ébullition. Réduire le feu et 
poursuivre la cuisson, en brassant souvent, pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait 
suffisamment épaissi pour napper le dos d’une cuillère. 

4 À l’aide d’une grosse cuillère, répartir la 
préparation au poulet dans quatre ramequins ou plats 
allant au four d’une capacité de 2 tasses (500 ml) 
chacun. À l’aide de la cuillère, couvrir la préparation au 
poulet de la purée de pommes de terre réservée. (Vous 
pouvez préparer les pâtés au poulet jusqu’à cette étape, 
les laisser refroidir pendant 30 minutes, les réfrigérer 
jusqu’à ce qu’ils soient froids, puis les couvrir de papier 
d’aluminium. Ils se conserveront jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur.) 

5 Couvrir les ramequins de papier d’aluminium et 
les déposer sur une plaque de cuisson. Cuire au four 
préchauffé à 400°F (200°C) pendant environ 

20 minutes ou jusqu’à ce que les pâtés soient chauds. 
Retirer le papier d’aluminium et poursuivre la cuisson 
sous le gril du four pendant 3 minutes ou jusqu’à ce que 
le dessus des pâtés soit doré. 


PAR PORTION: cal.: 582; prot.: 40 g; m.g.: 20 g (8 g sat.); chol.: 109 mg; gluc.: 62 g; fibres: 7 g; sodium: 1115 mg. 













OJXf jpouJtjet 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 7 MIN 


1/41 bouillon de poulet 60 ml 

1/21 petits pois surgelés 125 ml 

4 oeufs brouillés cuits 4 

1 Dans un wok ou un grand poêlon, chauffer l’huile 
à feu moyen-vif. Ajouter les carottes, le céleri, l’ail et le 
poivre et cuire, en brassant, pendant 3 minutes ou 
jusqu’à ce que les légumes commencent à dorer. Ajouter 
le riz, le poulet, les oignons verts, la sauce soja, le 
bouillon, les petits pois et les oeufs brouillés et cuire, en 
brassant, pendant 3 minutes ou jusqu’à ce que le liquide 
soit absorbé. 


2 c. à tab huile végétale 30 ml 

2 carottes coupées 2 

en tranches fines 

2 branches de céleri hachées 2 

2 gousses d’ail 2 

hachées finement 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

41 riz cuit, refroidi 1L 

31 poulet cuit, 750 ml 

coupé en lanières 
(environ 3 poitrines) 

4 oignons verts hachés 4 

1/41 sauce soja 60 ml 


PAR PORTION: cal.: 625; prot.: 39 g; m.g.: 23 g (5 g sat.); chol: 290 mg; gluc.: 63 g; fibres: 3 g; sodium: 1 065 mg. 





^'fou/dte, 0JXf jpoaiefc 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 1 H 10 MIN • RÉFRIGÉRATION: 15 MIN 


Si/ OH/ jpAé^èee, utiÈMAy an/ *oestant Æe, Jaoaüet ÉÜ/épu OaXfc 
(eHXH/coH/ 6 taM&y/\,Ô , ’JL H/e^t n/ceM<5u/t^ 

^ (gaines &oh& v. ^PoaAs *ie^p&UïeAy le, imm,, oh/ jp^ut utihMA, 
3 /4 t (ISO m£) de, &ouÆc^v jp&uJIet oAAïltùsw^ 

de, I Qy. ày tôt (J5 hv£) dey^u^y de, dlbuy^v. 


31b 

poitrines de poulet désossées, 
la peau et le gras enlevés, coupées 
en morceaux 

1,5 kg 

1/2 c. à|Üf 

sel 

2 ml 

WBI 

poivre noir du moulin 

2 ml 

3 c. à tâb 

huile végétale 

45 ml 

1 

oignon haché 

1 

1 

gousses d’ail hachées finement 

1 

61 

mélange de champignons shiitake 
(les chapeaux seulement) et 
de pleurotes, coupés en tranches 
(environ 2 lb/1 kg) 

— 

2c. à thé 

sauge séchée 

lo H 

1 

pincée de flocons de piment fort 

î 

1/2| 

vin blanc sec 

125 ml 

Pii 

farine 

80 ml 

31 

bouillon de poulet 

ÿ5GÜ 

RI 

persil italien frais, haché 

125 ml 

î 

paquet de pâte à tarte feuilletée, 
décongelée (397 g) 

1 

î 

jaune d’oeuf 

1 


1 Parsemer le poulet de la moitié du sel et du poivre. 
Dans une grande casserole, chauffer le tiers de l’huile à 
feu moyen-vif. Faire dorer le poulet, en plusieurs fois au 
besoin (ajouter un deuxième tiers de l’huile, au besoin). 
Réserver. 

2 Dans la casserole, ajouter le reste de l’huile, 
l’oignon et l’ail et cuire à feu moyen, en brassant de 
temps à autre, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 


que les légumes aient ramolli. Ajouter les champignons, 
la sauge, les flocons de piment fort et le reste du sel et 
du poivre. Cuire à feu moyen-vif pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que les champignons soient 
dorés et que le liquide se soit évaporé. 

3 Ajouter le vin blanc et cuire, en brassant, pendant 
1 minute. Ajouter la farine et cuire, en brassant, 
pendant 1 minute. Ajouter le bouillon de poulet et porter 
à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter pendant 

7 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait légère¬ 
ment épaissi. Ajouter le persil et le poulet réservé et 
mélanger. (Vous pouvez préparer la garniture au poulet 
à l’avance, la laisser refroidir 30 minutes, la mettre 
dans des contenants hermétiques, la réfrigérer jusqu’à 
ce qu’elle soit froide, puis la couvrir. Elle se conservera 
jusqu’à 24 heures au réfrigérateur ou jusqu’à 2 semai¬ 
nes au congélateur. Décongeler avant de poursuivre la 
recette.) Laisser mijoter jusqu’à ce que la garniture 
soit chaude, puis la verser dans un plat en verre de 
13 po x 9 po (33 cm x 23 cm). 

4 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte en un rectangle de 14 po x 10 po (35 cm x 25 cm). 
Déposer l’abaisse sur une plaque de cuisson tapissée de 
papier-parchemin. En laissant une bordure intacte de 
1/2 po (1 cm) de chaque côté, découper l’abaisse sur la 
largeur en bandes de 3/4 po (2 cm) de largeur. Réfrigé¬ 
rer pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce que la 
pâte soit ferme. Déposer la pâte sur la garniture au 
poulet et presser sur les parois du plat. Canneler, si 
désiré, et badigeonner légèrement la pâte du jaune 
d’oeuf. Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) 
pendant environ 40 minutes ou jusqu’à ce que la pâte 
soit dorée et gonflée. 


PAR PORTION: cal.: 644; prot.: 49 g; m.g.: 29 g (5 g sat.); chol.: 132 mg; gluc.: 45 g; fibres: 5 g; sodium: 641 mg. 





















(z^aM&colb Ae, ipouHdb à/ tei ]poufavolb 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 1 H 



16 

hauts de cuisses de poulet, 
la peau enlevée 
(environ 4 lb/2 kg en tout) 

16 

jfc.fe.UBI 

sel 

5 ml 

1/2 e. à f® 

poivre noir du moulin 

2 ml 

l|c. àtf£§ 

huile d’olive 

30 ml 

mm 

vin blanc sec 
ou bouillon de poulet 
additionné de 2 c. à tab (30 ml) 
de vinaigre de vin blanc 

125 ml 

i 

oignons espagnols hachés 

| 

6 

gousses d’ail hachées finement 

6 

1 

boîte de tomates (28 oz/796 ml) 

1 

4 c. à lie 

paprika 

20 ml 

1 c. à thé 

marjolaine (ou origan) 
séchée 

5 ml 

|/4 àjll 

filaments de safran 

1 ri 

2 c. à ta!} 

eau chaude 

30 ml 

1/31 

amandes moulues 

80 ml 

x & à ai 

jus de citron 

|l5n| 

îg 

grosses olives vertes, 
coupées en deux 

250 ml 

i/4i 

persil frais, haché 

60 ml 


1 Parsemer les cuisses de poulet de 1/2 c. à thé (2 ml) 
du sel et du poivre. Dans un grand poêlon à surface 
antiadhésive, chauffer la moitié de l’huile à feu moyen- 
vif. Ajouter le poulet et le faire dorer, en plusieurs fois 
au besoin, pendant 6 minutes. Mettre le poulet dans 

un plat en verre de 13 po x 9 po (33 cm x 23 cm). 
Dégraisser le poêlon. Ajouter le vin et porter à 
ébullition en raclant le fond du poêlon pour en détacher 
les particules. Verser sur le poulet. 

2 Essuyer le poêlon, ajouter le reste de l’huile et 
chauffer à feu moyen. Ajouter les oignons et 4 des 
gousses d’ail. Cuire, en brassant, pendant environ 

4 minutes ou jusqu’à ce que l’ail soit doré. Ajouter les 
tomates, le paprika, la marjolaine et le reste du sel en 
défaisant les tomates à l’aide d’une cuillère de bois. 
Porter à ébullition. Verser la préparation aux tomates 
sur le poulet. Couvrir le plat de papier d’aluminium, 
sans serrer, et cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) 
pendant environ 40 minutes ou jusqu’à ce que le poulet 
ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur. 

3 Entre-temps, émietter les filaments de safran dans 
un bol. Verser l’eau chaude sur le safran et laisser 
reposer pendant 5 minutes. Ajouter les amandes, le 
reste de l’ail et le jus de citron. Ajouter le mélange 
d’amandes et les olives à la préparation au poulet et 
mélanger. Poursuivre la cuisson à découvert pendant 
environ 10 minutes ou jusqu’à ce que la préparation soit 
chaude. (Vous pouvez préparer le poulet à l’avance, le 
laisser refroidir et le mettre dans des contenants 
hermétiques. Il se conservera jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur ou jusqu’à 1 mois au congélateur. Laisser 
décongeler au réfrigérateur pendant 24 heures. 
Réchauffer au four préchauffé à 375°F/190°C pendant 
environ 40 minutes ou jusqu’à ce que la préparation soit 
chaude.) Au moment de servir, parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal.: 356; prot.: 35 g; m.g.: 17 g (3 g sat.); chol.: 76 mg; gluc.: 16 g; fibres: 4 g; sodium: 468 mg. 












(R. aJMHx .>£& hxFùxiotb ^layodJty 

ojuu aJUvotoïv 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 5 MIN 


13/41 bouillon de dindon 430 ml 

ou de poulet réduit en sel 

21 carottes râpées grossièrement 500 ml 

2 boîtes de haricots blancs 2 

(de type cannellini ou navy), 

égouttés et rincés 
(19 oz/540 ml chacune) 

3 t dindon cuit, coupé en cubes 750 ml 

3/4 c. à thé fines herbes séchées à l’italienne 4 ml 

1/41 parmesan râpé 60 ml 

1 c. à tab persil frais, haché 15 ml 

croûtons de pain (facultatif) 


1 Dans une grande casserole, porter le bouillon à 
ébullition. Ajouter les carottes et la moitié des haricots 
blancs. À l’aide d’une fourchette, écraser le reste des 
haricots blancs et les ajouter à la préparation de 
bouillon. Ajouter le dindon et les fines herbes et 
mélanger. Couvrir et laisser mijoter pendant 5 minutes. 

2 Dans la casserole, ajouter le parmesan et le persil et 
mélanger. (Vous pouvez préparer la casserole de haricots 
à l’avance, la laisser refroidir et la mettre dans un 
contenant hermétique. Elle se conservera environ 3 jours 
au réfrigérateur ou jusqu’à 4 mois au congélateur.) Servir 
avec des croûtons de pain, si désiré. 



PAR PORTION: cal: 500; prot.: 53 g; m.g.: 7 g (2 g sat.); chol: 90 mg; gluc.: 57 g; fibres: 21 g; sodium: 630 mg. 







<: Pât£ ojuj âiyjSio^j 
et ojuu/s 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • RÉFRIGÉRATION: 30 MIN (PÂTE) • CUISSON: 1 H 



/ ZÂh/ eu jpaî£ Oo (jOjLha, ojMs qxahxÏ& umIc^uu^ 

SuA/ U &eA6tUy. ^PchxJv c^ojC^a, Ajju tar^y, on/ jp^ut utiÙM'v 
dU lou jpôJU eu tojdU dieu QxwYKjr^MJlA (eAnjMjuj^j &ju /rucnfcU dLuuu 

jptjufrcuet dU 1 K'/500 fy). 


I >-ç,. à W 

huile d’olive 

ii5iü 

m 

oignon coupé en dés 

1/2 

H 

poireaux hachés 
(les parties blanche 
et vert pale seulement) 

250 ml 

£| 

céleri haché 

250 ml 

il 

carottes hachées 

250ml 

i 

paquet de champignons café, 
coupés en quatre (227 g) 

1 

i 

gousse d’ail hachée finement 

1 

BMI 

farine 

80 ml 

1/2 c. à thé 

sel 

ms 

1/2 à. àljfll 

thym séché 

2 ml 

î/41 WHI 

poivre noir du moulin 

i9Bl 

1/4 c. à M 

sarriette séchée 

lia 

61 

bouillon de dindon 
ou de poulet réduit en sel 

1,5 L 

41 

dindon cuit, haché 

1 L 

■ 

petits pois surgelés 

250 ml 


pâte brisée pour 1 abaisse 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 98) 



1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter l’oignon, les poireaux, le céleri et les 
carottes et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 
5 minutes ou jusqu’à ce que les légumes aient ramolli. 
Ajouter les champignons et l’ail et cuire, en brassant 
de temps à autre, pendant 8 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
aient ramolli. 


2 Ajouter la farine, le sel, le thym, le poivre et la 
sarriette et poursuivre la cuisson, en brassant, pendant 
1 minute. Verser petit à petit le bouillon, en raclant 

le fond de la casserole pour en détacher les particules. 
Porter à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter 
pendant 10 minutes. Ajouter le dindon et les petits pois 
et mélanger. Verser la préparation dans une assiette 
à tarte profonde de 9 po (23 cm) de diamètre ou dans un 
plat allant au four d’une capacité de 6 à 8 t (1,5 à 2 L). 

3 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte selon les dimensions de l’assiette ou du plat, en 
prévoyant un excédent de 3/4 po (2 cm) sur le pourtour. 
Déposer l’abaisse sur la garniture, replier la bordure à 
l’intérieur du plat et presser pour sceller. Canneler le 
pourtour. Badigeonner l’abaisse d’un peu d’eau et 
pratiquer des entailles au centre du pâté pour 
permettre à la vapeur de s’échapper. 

4 Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 
15 minutes. Réduire la température à 350°F (180°C) 
et poursuivre la cuisson pendant environ 20 minutes 
ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée et que la garniture 
soit bouillonnante. (Vous pouvez préparer le pâté à 
l’avance, le laisser refroidir et le couvrir de papier 
d’aluminium. Il se conservera jusqu’à 2 jours au 
réfrigérateur ou jusqu’à 2 mois au congélateur, glissé 
dans un sac de congélation de type Ziploc.) 


PAR PORTION: cal.: 620; prot.: 56 g; m.g.: 25 g (10 g sat.); chol.: 130 mg; gluc.: 40 g; fibres: 5 g; sodium: 546 mg. 
























Volaille 



(Roi t&uJUs ëtoJWly 

ÛJLO oJtrJ&L et OJUüyu tontMckb 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 1 H 30 MIN (CHILI), 45 MIN (CASSEROLE) 



61 

Chili aux haricots rouges et noirs 
(voir recette p. 125) 

1,5 L 

St 

croustilles de tortillas 

cuites au four du commerce 

ou maison (voir recette ci-dessous) 

2 L 

21 

crème sure légère 

BOOiS 

1 

boîte de tomates en dés, 
égouttées (28 oz/796 ml) 

1 

31 

cheddar râpé 

750 ml 


1 Dans un plat en verre allant au four de 13 po x 9 po 
(33 cm x 23 cm), étendre la moitié du Chili. Couvrir de 
la moitié des croustilles de tortillas, de la moitié de la 
crème sure, puis des tomates. Étendre le reste de la 
crème sure sur les tomates, puis couvrir du reste des 
croustilles et du Chili. Parsemer du cheddar. Cuire au 
four préchauffé à 350°F (180°C) pendant environ 
45 minutes ou jusqu’à ce que le fromage ait fondu et 
que la préparation soit bouillonnante. 

trUXilXW 

Badigeonner d’huile d’olive chaque côté de huit tortillas 
de maïs de 6 po (15 cm) de diamètre. Superposer les 
tortillas et les couper en six pointes chacune. Étendre 
les pointes de tortillas sur des plaques de cuisson et 
cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) de 12 à 
15 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient croustillantes. 



PAR PORTION: cal.: 671; prot.: 36 g; m.g.: 35 g (16 g sat.); chol.: 89 mg; gluc.: 55 g; fibres: 9 g; sodium: 1 103 mg. 













QJbti OMJ/b bcJitàotiy H/MiXjjAty ét 

DONNE 10 TASSES (2,5 L) 


yUHHJfy 


21b boeuf haché maigre 1kg 

1 oignon haché 1 

2 gousses d’ail 2 

hachées finement 

2 c. à tab assaisonnement au Chili 30 ml 

1/2 c. à thé origan séché 2 ml 

1/2 c. à thé cumin moulu 2 ml 

1 pincée de piment de Cayenne 1 

1 boîte de tomates en dés 1 

(28 oz/796 ml) 

1 boîte de soupe aux tomates 1 

concentrée (10 oz/284 ml) 

1 boîte de haricots noirs, 1 

égouttés et rincés (19 oz/540 ml) 

I boîte de haricots rouges, 1 

égouttés et rincés (19 oz/540 ml) 

II maïs en grains surgelé 250 ml 


1 Dans une grande casserole, cuire le boeuf haché 
à feu moyen-vif pendant 5 minutes. Ajouter l’oignon 
et l’ail et poursuivre la cuisson pendant environ 

5 minutes ou jusqu’à ce que le boeuf haché ait perdu 
sa teinte rosée. 

2 Dégraisser le poêlon. Ajouter l’assaisonnement 
au Chili, l’origan, le cumin, le piment de Cayenne, les 
tomates et la soupe. Porter à ébullition. Réduire à feu 
doux, couvrir et laisser mijoter, en brassant de temps 
à autre, pendant 1 heure. Ajouter les haricots noirs et 
rouges et mélanger. Couvrir et poursuivre la cuisson 
pendant 15 minutes. Ajouter le maïs et cuire pendant 
environ 4 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit chaud. 

(Vous pouvez préparer le Chili à l’avance, le laisser 
refroidir et le mettre dans un contenant hermétique. 
Il se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur ou 
jusqu’à 1 mois au congélateur.) 





jpowHZb 

à/ tx> duvAb éb OJJUp liûAAtVjlty 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 24 À 27 MIN 


Si/ oh/ SoaJUute, en/ 

CoH^pte>t/ uM ^f^m^-Cou/Cg^ pO*/ p€4^0HH^. 

1 Couper une tranche épaisse (environ au tiers de la 
courge) sur la longueur de chaque courge. Peler la 
tranche et la couper en cubes. Réserver. Épépiner les 

1 

courges poivrées 

i 

courges et égaliser le côté coupé. Mettre les courges 

1 c. à tab 

beurre 

— 

dans un plat allant au micro-ondes et cuire à intensité 

l/21b 

dinde hachée 

250 g 

maximale de 12 à 15 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 

1 

oignon haché finement 

1 

soient tendres. 

1/2! 

céleri haché finement 

125 ml 


|g 

champignons coupés 

250 ml 

2 Entre-temps, dans un grand poêlon, faire fondre 


en tranches 


le beurre à feu moyen. Ajouter la dinde hachée et cuire 

i 

gousses d’ail hachées finement 

1 

pendant 7 minutes, en brassant de temps à autre. 

1/4! 

pâte de tomates 

60 ml 

Ajouter les cubes de courge réservés, l’oignon et le céleri 

21 

mie de pain frais, émiettée 

800 ml 

et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 

2 t 

cheddar ou jalsberg râpé 

800 ml 

7 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. Ajouter 

2 c. à tab 

graines de tournesol non salées 

30 ml 

les champignons et l’ail et cuire pendant 2 minutes. 

BP1WMHB 

sel 

2 ml 

Ajouter la pâte de tomates et poursuivre la cuisson 

I/4-b, &Bi 

poivre noir du moulin 

1 ml 

pendant 1 minute. 

ï/4l 

parmesan râpé 

60 ml 

3 Dans un bol, mélanger la préparation de légumes, 
la mie de pain, le cheddar, les graines de tournesol, le 
sel et le poivre. Répartir la farce dans les courges, puis 
parsemer du parmesan. Cuire au four préchauffé à 
450°F (230°C) de 7 à 10 minutes ou jusqu’à ce que la 

farce soit chaude et dorée. 


PAR PORTION: cal: 632; prot.: 27 g; m.g.: 37 g (18 g sat.); chol: 80 mg; gluc.: 56 g; fibres: 12 g; sodium: 1 260 mg. 
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Ma façon 4e cuisine 1 a c^^^^^jîtantM^ouniMantes e * 

canneberges et le divan P«““”‘ au j 0U rd'bui. i’adore cuisiner, 
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—— 

‘Ra.edan, specialis «net.t.es 


































< CXü-eAcSî££ omj m&vus 

7lo^ odttoujf^ U* Ucouf* 

A* &<xu* 4 r 'n-mnA- tudbWy tommi la, fxldt* ch* la, “tonJ* étaUht tKa*^puurM>y e*v 
■uvftoâby, f>t-cu*-&* et ÇfAaMé^-, VéfuJ* A'a^uv &ût affûté* AooA- fcu»* 
A* QtHMAÔty, A* dMfueîtejfy OU, A* jpdt&y, toïjüy Cf* le, bo*Jh laA* S^UKut à, la, 

^iAfUwtio^ dU SauouA6M*, C^vrun^ pâfé cW, ^ O^UAM- OU/ O^OU/ 

et le, (paûv Ae «aw^. Mlo^fa*t, leJy ‘tafoonA- rf«- oûu^ av*xu Aet, fvnm&y A* te»t*, 
Au* <W£, A^y pâteA- OU/ cuve- AaaÆe- t-cèA- fûteuM*, elfay ont Su- nouA- “tig^ü**/ et 
ivouA- o^fàKf A* la, aoJàêté, tout en/ wlf£ta*t êeuA- ^cuf^et. 

Cigares au chou P 150 
Poivrons farcis à la viande P 151 
Petits pains de viande classiques P 152 
Pain de viande P 152 

Pâtés de boeuf haché, sauce aux petits pois 
et aux oignons P 154 
Fricassée au rôti de boeuf 
et aux pommes de terre P 156 
Gigot d’agneau à l’ail et au romarin P 157 
Tourtière du Lac-Saint-Jean P 158 
Veau mijoté P 160 
Rôti de veau P 160 
Pâté chinois à l’agneau et 
aux champignons P 162 


Ragoût de boeuf aux légumes P 130 
Pot-au-feu classique P 132 
Boeuf bourguignon P 134 
Boeuf en croûte P 135 
Ragoût de boeuf aux légumes 
et à la bière P. 136 
Boeuf braisé au vin rouge P 138 
Casserole de boeuf en croûte P 140 
Filet de boeuf en croûte P 142 
Rosbif P 143 

Biftecks poêlés, sauce au vin rouge P 144 
Boulettes de viande, sauce à l’ananas P 146 
Boulettes de viande, sauce aigre-douce P 148 
Boulettes de boeuf, sauce aux pêches P 148 








&& OJUüjü ii^LUrrJVy 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 35 MIN • CUISSON: 1 H 45 MIN 


1 c. à tab 

huile végétale 

15 ml 

4 

carottes coupées 
en morceaux de 1 po (2,5 cm) 

4 

1 

branches de céleri coupées 
en morceaux de 1 po (2,5 cm) 

2 

1 

gros oignon, 
haché grossièrement 

1 

6 

gousses d’ail hachées finement 

6 

21b 

cubes de boeuf à ragoût 

1kg 

1 3/4 t 

vin rouge 

ou bouillon de boeuf 

430 ml 

— 

bouillon de boeuf 

410 ml 

2 c. à tab 

pâte de tomates 

30 ml 

1 c. à tab 

sauce Worcestersbire 

15 Ü 

1/4 à 

flocons de piment fort 

Üà2 38 

1/2 c. à thé 

1 

grosses pommes de terre 
non pelées, coupées en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 

2 

2 

poivrons rouges coupés 
en morceaux de 1 po (2,5 cm) 

2 

2 c. à tab 

eau froide 

30 ml 

1 c. à tâb 

fécule de maïs 

15 Ü 


1 Dans une grosse cocotte en métal, chauffer l’huile à 
feu moyen. Ajouter les carottes, le céleri, l’oignon et l’ail 
et cuire, en brassant de temps à autre, pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon soit tendre. Ajouter 
les cubes de boeuf et cuire, en brassant de temps à 
autre, pendant 15 minutes ou jusqu’à ce que la viande 
soit dorée de tous les côtés. 

2 Retirer le surplus de gras de la cocotte. Ajouter 
le vin, le bouillon, la pâte de tomates, la sauce 
Worcestersbire et les flocons de piment fort et 


porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter pendant 1 heure, en brassant de temps à autre. 
Ajouter les pommes de terre et les poivrons et porter de 
nouveau à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce que les pommes 
de terre soient tendres. 

3 Dans un petit bol, mélanger l’eau et la fécule de 
maïs. Verser le mélange dans la cocotte et poursuivre 
la cuisson, en brassant, jusqu’à ce que la préparation 
ait épaissi et soit bouillonnante. Poursuivre la cuisson 
pendant 2 minutes, en brassant. (Vous pouvez préparer 
le ragoût à l’avance, le laisser refroidir et le mettre dans 
un contenant hermétique. Il se conservera jusqu’à 
2 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 4 mois au 
congélateur.) 


j 


Réconfortant ragoût 


\, 


Au Québec, les ragoûts les plus populaires sont le ragoût de 
rôti de palette à l’oignon et le bouilli de légumes. On préparait 
traditionnellement le bouilli en faisant rissoler des oignons 
dans le lard avant d’ajouter la viande, de couvrir avec de 
l’eau, puis d’ajouter les légumes du jardin en fin de cuisson. 

Aujourd’hui, on remplace le lard par de l’huile et on fait 
souvent mijoter la viande la veille pour dégraisser le bouillon 
avant d’y cuire les légumes. D’autres ragoûts sont épaissis 
à la farine, comme le steak à la suisse, le boeuf bourguignon 
et la blanquette de veau, que les Québécois ont adoptés dans 
les années 1960 pour les adapter à leur goût en y ajoutant 
librement carottes, champignons ou tomates. 


PAR PORTION: cal.: 395; prot.: 37 g; m.g.: 10 g (3 g sat.); chol.: 82 mg; gluc.: 25 g; fibres: 4 g; sodium: 370 mg. 



































y-^dt-(uo-^ew cioAUcHua 

8 À 10 PORTIONS • PRÉPARATION: 45 MIN • CUISSON: 3 H 15 MIN 


jpaA^oJit^ jpouAy vvdbi& pot-cuco-^ea/: ^ ïSti de, 

^atett^y et te, Hxti dey CSte/y q^jdb WAycwJt te^/bve/y lov & 

^OH/îy nù^ot&y et d&HM&U3+Jb d^ Ifr hyOMlÜij d hjottey &<^uâÆc^v. 
^PoWV j^eteAy foy jp&iJl&y ht, fay jptobj^eAy 

I trÛMJjd^y doJhJï t&OuLU ^<HjdlltaMt^y, ^îy i^O<xttÆAy et ^£/y |3aM^t/ 
Sou^y teouju ^t&ldey. 


2 Dans un grand bol, mélanger la farine, le sel et le 
poivre. Passer le rôti dans la préparation de farine, 
en le retournant pour bien l’enrober. Dans une cocotte, 
chauffer la moitié de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter le 
rôti et le faire dorer de tous les côtés. Réserver dans 
une assiette. 


2 gros panais, pelés 2 

2 grosses carottes, pelées 2 

2 navets pelés 2 

2 c. à tab farine 30 ml 

1/2 c. à thé sel 2 ml 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

1 rôti de boeuf à braiser 1 

(environ 3 lb/1,5 kg) 

2 c. à tab huile végétale 30 ml 

I gros oignon, 1 

haché grossièrement 

3 gousses d’ail 3 

coupées en tranches fines 

II bouillon de boeuf 250 ml 

1 boîte de tomates entières, 1 

égouttées (28 oz/796 ml) 

1/2 c. à thé marjolaine (ou thym) séchée 2 ml 

2 feuilles de laurier 2 

1 c. à tab beurre 15 ml 

1 paquet d’oignons perlés, pelés 1 

(10 oz/284 g) 


3 Dans la cocotte, chauffer le reste de l’huile à feu 
moyen. Ajouter l’oignon haché et l’ail et cuire, en 
brassant de temps à autre, pendant 4 minutes ou jusqu’à 
ce qu’ils aient ramolli. Ajouter le bouillon, en raclant le 
fond de la cocotte pour en détacher les particules. 
Ajouter les tomates, les légumes réservés, la marjolaine 
et les feuilles de laurier et mélanger. Remettre le rôti 
réservé dans la cocotte avec le jus de cuisson accumulé 
dans l’assiette. Porter à ébullition, couvrir et 
poursuivre la cuisson au four préchauffé à 300°P 
(150°C) pendant 2 heures 30 minutes (arroser le rôti 
aux 30 minutes et le retourner à la mi-cuisson). 

4 Entre-temps, dans un poêlon, faire fondre le beurre 
à feu moyen. Ajouter les oignons perlés et cuire pendant 
environ 10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres et 
dorés. Mettre les oignons perlés dans la cocotte et 
poursuivre la cuisson à découvert pendant environ 

30 minutes ou jusqu’à ce que le boeuf soit très tendre. 
Retirer les feuilles de laurier. 


1 Couper les panais et les carottes en deux sur la 
longueur, puis en morceaux de 2 po (5 cm) de longueur. 
Couper les navets en quatre. Réserver. 


5 Déposer le rôti sur une planche à découper et le 
couvrir de papier d’aluminium, sans serrer. Laisser 
reposer pendant 10 minutes, puis couper en tranches 
fines dans le sens contraire des fibres de la viande. 
Servir avec la sauce et les légumes. 


PAR PORTION: cal.: 354; prot.: 30 g; m.g.: 18 g (7 g sat.); chol.: 83 mg; gluc.: 19 g; fibres: 4 g; sodium: 405 mg. 
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-’=:=r;:~ 

de mon mari, et sa sublime tarte ma mere ’ h$ prétérés 

^‘nda terrien, admlnistratricederegtau tea — - 

“ epe de deux et une fille g Pand mè dans les M ™es 1960, 

.«rand-mere de deux fluettes 


'^BotuJb &Hc*/&u4*von/ 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 2 H 15 MIN 


1/4 lb 

lardons ou bacon coupé en dés 

125 g 

21b 

cubes de boeuf 

1kg 

il 

oignon haché 

250 m| 

3 c. à tab 

farine 

45 ml 

1 1/2 t 

bouillon de boeuf 

375 ml 

21 

vin rouge (environ) 

500 rg 

i c. à m 

pâte de tomates 

15 ifl 

1 c . à thé 

persil frais, haché 

5 ml 

1/2 i, à 111 

sel 

2 ml 

1/4 0, àlH 

thym séché 

idg 

1 

pincée de sucre 

1 

1 

pincée de poivre noir du moulin 

1 

1 

feuille de laurier 

1 

1 c. à tab 

beurre 

15 iffl 

1 

paquet de champignons, 
coupés en tranches (227 g) 

1 


1 Dans une cocotte, cuire les lardons jusqu’à ce qu’ils 
commencent à dorer. Ajouter les cubes de boeuf, les faire 
dorer, puis les retirer de la cocotte. Ajouter l’oignon et le 
faire dorer. Parsemer de la farine et mélanger. Remettre 
le boeuf dans la cocotte. Ajouter le bouillon de boeuf 
petit à petit, en brassant. Incorporer le vin, la pâte de 
tomates, le persil, le sel, le thym, le sucre, le poivre et la 
feuille de laurier (au besoin, ajouter du vin pour couvrir 
le boeuf) et porter à ébullition. 

2 Couvrir la cocotte et cuire au four préchauffé à 
350°F (180°C) pendant 2 heures ou jusqu’à ce que la 
viande soit tendre. Entre-temps, dans un poêlon, faire 
fondre le beurre à feu moyen. Ajouter les champignons 
et cuire pendant 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient 
ramolli. Environ 30 minutes avant la fin de la cuisson 
du boeuf, ajouter les champignons dans la cocotte. 


PAR PORTION: cal.: 420; prot.: 41 g; m.g.: 24 g (9 g sat.); chol.: 100 mg; gluc.: 8 g; fibres: 1 g; sodium: 600 mg. 
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eiv G H&ûîes 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • RÉFRIGÉRATION: 30 MIN • CUISSON: 20 MIN 




PATE A TARTE 


21 

farine 

gOOifl 

1 c. à thé 

poudre à pâte 

5 ml 

;l/4 o. àJ|U 

sel 

1 ml 

H 

graisse végétale froide 

80 ml 

Ü3l 

lait 

iü— 

GARNITURE À LA VIANDE 


2 c. à tab 

beurre 

30 ml 

BBbB 

boeuf haché maigre 

750 g 

1 

oignon haché 

|25i88 

Ml 

poivron vert haché 

60 ml 

XI 

céleri haché finement 

250 ml 

î 

boîte de soupe aux tomates 
(10 oz/284 ml) 

1 

1 c. à tab 

moutarde de Dijon 

sel et poivre noir du moulin 

15 ml 


PRÉPARATION DE LA PÂTE 

1 Dans un bol, mélanger la farine, la poudre à pâte 
et le sel. Ajouter la graisse végétale et, à l’aide d’un 
coupe-pâte ou de deux couteaux, travailler la 
préparation jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une 
chapelure grossière. Ajouter petit à petit le lait et 
mélanger avec les doigts jusqu’à ce que la pâte 
commence à se tenir. Façonner la pâte en boule. 
Réfrigérer pendant 30 minutes. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

2 Entre-temps, dans une casserole, faire fondre le 
beurre à feu moyen. Ajouter le boeuf haché, l’oignon, 
le poivron et le céleri et cuire, en brassant, pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que le boeuf ait perdu 
sa teinte rosée. Ajouter la soupe aux tomates et la 
moutarde et bien mélanger. Saler et poivrer. Verser la 
garniture dans un plat allant au four de 8 po (20 cm) 
de côté. 

3 Sur une surface farinée, abaisser la pâte (ou 
l’aplatir avec les doigts) en un carré de 10 po (25 cm) 



de côté. Étendre l’abaisse sur la garniture à la viande. 
Couper l’excédent de pâte. Cuire au four préchauffé à 
350°F (180°C) pendant environ 15 minutes ou jusqu’à 
ce que la croûte soit dorée. 



PAR PORTION: cal: 415; prot.: 23 g; m.g.: 21 g (9 g sat.); chol.: 60 mg; gluc.: 31 g; fibres: 2 g; sodium: 425 mg. 











de* <XjU}o iz4u/ne& 

ébojtoj (&H£y 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 1 H 10 MIN À 1 H 25 MIN 


1/3 t 

farine 

80 ml 

!;<% à tab 

persil italien frais, haché 

15 SU 

1 c. à thé 

thym frais, haché 

5 ml 


ou 


1/2 c. à thé 

thym séché 

2 ml 

1 c. à thé 

poivre noir du moulin 

1ml 

1/2 e. à thé 

sel 

2 ml 

11/211 

rôti de palette de boeuf 
coupé en cubes de 1 po (2,5 cm) 

750 g 

2 c. à tab 

huile d’olive 

30 ml 

1 

paquet d’oignons perlés, 
pelés (284 g) 

1 


ou 


1 

oignon coupé en quartiers 

1 

4 

carottes coupées 
en morceaux de 1 po (2,5 cm) 

1 

1 

paquet de champignons, 
coupés en deux (227 g) 

1 

| 

petites pommes de terre jaunes 
(de type Yukon Gold), 
coupées en deux 

8 

3 c. à tab 

pâte de tomates 

45 ml 

2 c. à tab 

moutarde de Dijon 

30 ml 

1 3/4 t 

bouillon de boeuf 

430 ml 

1 

bouteille de bière rousse (341 ml) 

1 

1 

feuille de laurier 

1 


1 Dans un grand bol, mélanger la farine, le persil, le 
thym, le poivre et le sel. Ajouter les cubes de boeuf et 
mélanger pour bien les enrober. Dans une grande 
casserole à fond épais, chauffer l’huile à feu moyen-vif. 
Ajouter les cubes de boeuf, quelques-uns à la fois 
(réserver le mélange de farine), et les faire dorer de tous 
les côtés. Ajouter les oignons perlés, les carottes, les 
champignons et les pommes de terre et cuire, en 
brassant, pendant 3 minutes. Ajouter la pâte de 
tomates, la moutarde de Dijon et le mélange de farine 
réservé et mélanger. 

2 Ajouter le bouillon, la bière et la feuille de laurier et 
porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter de 1 heure à 1 heure 15 minutes ou jusqu’à ce 
que le boeuf soit tendre (retirer la feuille de laurier). 
(Vous pouvez préparer le ragoût à l’avance, le laisser 
refroidir et le mettre dans des contenants hermétiques. 
Il se conservera jusqu’à 3 jours au réfrigérateur ou 
jusqu’à 2 mois au congélateur.) 


PAR PORTION: cal: 426; prot.: 33 g; m.g.: 11 g (3 g sat.); chol.: 50 mg; gluc.: 43 g; fibres: 5 g; sodium: 880 mg. 



















fauxihb OJUÜ (RH/ 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • TEMPS DE MARINADE: 24 H 


CUISSON: 4 H 20 MIN 


Pjxj && p<yoC/ u&foée ici dU>hjhj£' â& Scu>&uA/ et && 

lou teytuJt^ ojju jptxt. ^P&uAs u*v& j^KÀM^tjtXo^v tv^éMusK/x(A&i 

^exxH/o jplct diKACtarve^Jb SuA/ &50 taM&: fay jçzKMrûexjy 
eJ^jLuayeb c^uui ^ioJlujujp pen£ e*JXI cj jpôt& ^Ata^t 

i& 0x>UÂyeJiXlJUy ’jAuÙHXwdb fay iMJjAMy Oj C<KX^> S&A/. 


3 lb rôti de palette désossé, 1,5 kg 

coupé en gros morceaux 

1 patte de porc (facultatif) 1 

1 1/41 vin rouge 310 ml 

2 c. à thé thym séché 10 ml 

1/2 c. à thé sel 2 ml 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

8 tranches de bacon, 8 

hachées grossièrement 

1 boîte de tomates égouttées 1 

(28 oz/796 ml) 

21 champignons coupés en deux 500 ml 

21 carottes coupées 500 ml 

en tranches épaisses 

1/21 persil frais, haché 125 ml 

2 oignons hachés 2 

4 gousses d’ail hachées finement 4 

2 feuilles de laurier 2 

2 lanières de zeste d’orange 2 

1/41 pâte de tomates 60 ml 

11 farine 250 ml 

1/21 eau 125 ml 


1 Dans un bol (autre qu’en métal), mettre les 
morceaux de boeuf, la patte de porc, si désiré, le vin, 
le thym, le sel et le poivre et mélanger. Couvrir et 
laisser mariner au réfrigérateur, en brassant de temps 
à autre, pendant 24 heures. 

2 Mettre la moitié du bacon dans un grand bol. 

Couper les tomates en deux, les épépiner et les mettre 
dans le bol. Ajouter les champignons, les carottes, le 
persil, les oignons et l’ail. Bien mélanger. 

3 Mettre le reste du bacon dans une grande 
casserole. Couvrir de la patte de porc, si désiré, de la 
moitié du boeuf (réserver la marinade) et de la moitié 
de la préparation aux tomates. Ajouter les feuilles de 
laurier et le zeste d’orange. Couvrir du reste du boeuf 
et de la préparation aux tomates. Incorporer la pâte 
de tomates à la marinade et verser dans la casserole. 

4 Mélanger la farine et l’eau de manière à obtenir une 
pâte assez ferme. Couvrir la casserole et, avec les mains 
farinées, sceller le pourtour du couvercle avec la pâte. 
Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 

20 minutes. Réduire la température du four à 250°F 
(120°C) et poursuivre la cuisson pendant 4 heures. Au 
moment de servir, retirer la pâte qui scelle la cocotte. 
Dégraisser la préparation et retirer les feuilles de 
laurier. 


PAR PORTION: cal.: 447; prot.: 40 g; m.g.: 20 g (7 g sat.); chol: 108 mg; gluc.: 24 g; fibres: 3 g; sodium: 483 mg. 



















e^/ C/toute/ 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 45 MIN 



^PouJV UH/& o&tbio+v Iplusty ©H/ jp^ut uJUÙM/V A& 

la, jp-ôJt& en/ g- uÂM' A& QA&ÛÎ&: Su|p^||3o^e>o G &uÆe& 

&£, jpôî& (wuXJiMb et (UjÛAA 10 Miioofo OJUU Ùâaju Aa 20 . 



GARNITURE AU BOEUF 

1 c. à thé huile végétale 5 ml 

21 champignons coupés en quatre 500 ml 

3/4 c. à thé sel 4 ml 

1/2 c. à thé thym séché 2 ml 

1/2 c. à thé sarriette (ou origan) séchée 2 ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

21 courge musquée (ou carottes) 500 ml 

coupée en cubes 

i pommes de terre pelées 2 

et coupées en cubes 

1 1/21 bouillon de boeuf 375 ml 

51 base au boeuf (voir recette) 1,25 L 

1/31 farine 80 ml 

1/2 lb haricots verts parés, 250 g 

coupés en morceaux 

CROÛTE 

21 farine 500 ml 

4 c. à thé poudre à pâte 20 ml 

1 c. à thé sel 5 ml 

1/31 graisse végétale 80 ml 

3/4j lait 180 ml 


PRÉPARATION DE LA GARNITURE 
1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter les champignons, le sel, le thym, la 
sarriette et le poivre et cuire, en brassant souvent, 
pendant 5 minutes. Ajouter la courge, les pommes de 
terre et les deux tiers du bouillon. Porter à ébullition. 
Réduire à feu moyen-doux, couvrir et laisser mijoter 
pendant 10 minutes. 














2 Ajouter la base au boeuf et porter de nouveau à 
ébullition. Dans un bol, mélanger la farine avec le reste 
du bouillon. Verser ce mélange dans la casserole et cuire 
à feu moyen, en brassant souvent, pendant environ 

5 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Ajouter 
les haricots verts, couvrir et poursuivre la cuisson 
pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient 
tendres mais encore croquants. Verser dans un plat 
allant au four de 13 po x 9 po (33 cm x 23 cm). Réserver. 

PRÉPARATION DE LA CROÛTE 

3 Dans un bol, mélanger la farine, la poudre à pâte 
et le sel. Ajouter la graisse végétale et, à l’aide d’un 


coupe-pâte ou de deux couteaux, travailler la 
préparation jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une 
chapelure grossière. Ajouter le lait et mélanger à l’aide 
d’une fourchette jusqu’à ce que la préparation forme une 
pâte molle et légèrement collante. Sur une surface 
légèrement farinée, pétrir la pâte 10 fois. 

4 Aplatir la pâte en un rectangle de 13 po x 9 po 
(33 cm x 23 cm) et la couper en 12 carrés. Déposer les 
carrés de pâte sur la préparation au boeuf réservée. 
Cuire au four préchauffé à 450°F (230°C) pendant 
20 minutes ou jusqu’à ce que la garniture au boeuf soit 
bouillonnante et que le dessous de la croûte soit cuit. 


PAR PORTION: cal: 664; prot.: 43 g; m.g.: 26 g (7 g sat.); chol.: 89 mg; gluc.: 62 g; fibres: 5 g; sodium: 895 mg. 


T5W OJUn 

DONNE ENVIRON 10 T (2,5 L) 

QydJUs koMy t&uî& jpHJeJUs, OH/ j^&ut lôj 

Oueu ^o&u/^v &t£H/ SûA// trwJA QjuMI du, oJuljL 

(en/ ojoaiûnû Æe/y (LaAi&otb ‘coa/j/e/y, dejy tynujt^y et de, 
6aMu/&oHH/e^^ ojjl, qJUJIl) , du, (k>eu^ 

(en/ ajoutant êueJy en/ et de, la, ~ 

ou/ eH/Co'oe/ uh/ ’xxutt (en/ aj^utoj^t de, la, jpate, de, 
doJti, (heJy pom/nA/y de, tejvte, Coupée/y en/ déjy et, oju, /ru&n£*Jb 
d^ tyejto-Ui/, dSbeJy éjpû^/xJiAb). 


OJÙSYdL, 


2 c. à tab huile végétale 30 ml 

4 lb boeuf à ragoût coupé en cubes, 2 kg 

le gras enlevé 

6 oignons hachés grossièrement 6 

4 gousses d’ail hachées finement 4 

2 feuilles de laurier 2 

31 bouillon de boeuf 750 ml 


1 Dans une grande casserole, chauffer la moitié de 
l’huile à feu moyen-vif. Faire dorer le boeuf, en plusieurs 
fois au besoin. Réserver. 

2 Dans la casserole, ajouter le reste de l’huile, les 
oignons, l’ail et les feuilles de laurier et cuire à feu 
moyen, en brassant souvent, pendant environ 

5 minutes. Remettre dans la casserole le boeuf réservé 
et son jus de cuisson. Ajouter le bouillon et porter à 
ébullition en raclant le fond de la casserole. Réduire le 
feu, couvrir et laisser mijoter pendant environ 2 heures 
ou jusqu’à ce que le boeuf soit tendre. Retirer les feuilles 
de laurier. (Vous pouvez préparer la base de boeuf à 
l’avance et la mettre dans des contenants hermétiques. 
Elle se conservera jusqu’à 2 semaines au congélateur.) 






Boeuf, veau et agneau 


<- — « 



<$& boZJuJ^ Cfv CHXHxfc& 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 50 MIN 


2 c. à tab 

beurre 

30 ml 

— 

oignon haché finement 

|L25 B 

U 

champignons hachés finement 

250 ml 

2 oz 

foie de veau haché 

60 g 

2 oz 

chair à saucisse 

60 g 

1/2 b: àÜÜ 

sel 

2 ml 

2 c. à tab 

cognac ou brandy 

30 ml 

3 c. à tab 

chapelure 

45 ml 

üà 6 c. à tab 

farine 

||) à 90 mi 

20 à 28 oz 

filet de boeuf paré 

600 à 800 g 

lût 

pâte à tarte 

500 g 

1 

tranches de bacon 

1 

1 

jaune d’oeuf 

1 

1 c. à tab 

lait 

15 ml 


1 Dans une casserole, faire fondre 1 c. à tab (15 ml) 
du beurre à feu moyen. Ajouter l’oignon et les 
champignons et cuire, en brassant, pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. Retirer du 
feu. Ajouter le foie de veau, la chair à saucisse, le sel, le 
cognac et la chapelure et mélanger. Réserver. (Vous 
pouvez préparer le mélange de foie à l’avance, le laisser 
refroidir et le couvrir. Il se conservera jusqu’à 8 heures 
au réfrigérateur.) 

2 Mettre la farine dans un plat peu profond et y 
passer le filet de boeuf en le retournant pour bien 
l’enrober. Secouer pour enlever l’excédent. Dans un 
poêlon, chauffer le reste du beurre à feu vif et y faire 
dorer le filet de boeuf de tous les côtés. Retirer du feu. 

3 Sur une surface farinée, abaisser la pâte en un 
rectangle assez grand pour recouvrir le filet de boeuf. 
Disposer les tranches de bacon côte à côte au centre de 
l’abaisse. Recouvrir le filet du mélange de foie réservé, 
puis le déposer sur l’abaisse, au centre du bacon. 
Rabattre les tranches de bacon une à une sur le filet, 
puis l’envelopper de la pâte en scellant les bords avec 
un peu d’eau. Si désiré, à l’aide d’un emporte-pièce, 
découper des motifs dans les retailles de pâte pour 
garnir le dessus de la croûte. Dans un petit bol, battre le 
jaune d’oeuf avec le lait. Badigeonner la pâte du mélange 
de jaune d’oeuf. Mettre le filet de boeuf sur une plaque 
de cuisson beurrée et cuire au four préchauffé à 400°P 
(200 °C) pendant environ 45 minutes ou jusqu’à ce que 
la croûte soit dorée et qu’un thermomètre inséré au 
centre du filet indique 128°F (53°C). 


PAR PORTION: cal.: 560; prot.: 25 g; m.g.: 36 g (12 g sat.); chol.: 110 mg; gluc.: 34 g; fibres: 3 g; sodium: 620 mg. 














J 





6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 54 MIN 


moutarde en poudre 30 ml 

sucre 30 ml 

rôti de boeuf (coupe du roi ou français) 1 
(environ 3 lb/1,5 kg) 

oignon haché finement 1 

beurre 80 ml 

farine 45 ml 

thé fort liquide 375 à 500 ml 

(de type Earl Grey) 

bouillon de boeuf concentré 30 ml 

(de type Bovril) 

sel et poivre noir du moulin 

1 Dans un petit bol, mélanger la moutarde et le sucre. 
Badigeonner le rôti du mélange de moutarde et le 
mettre sur une grille placée dans un poêlon allant au 
four. Parsemer de l’oignon et d’environ 3 c. à tab (45 ml) 
du beurre. Cuire au four préchauffé à 450°F (230°C) 



2 c. à tab 
2 c. à tab 



1 

jfSl 
3 c. à tab 

1 1/2 à 2 t 

2 c. à tab 


pendant 15 minutes. Poursuivre la cuisson à 350°F 
(180°C) en comptant de 18 à 22 minutes par livre 
(500 g) au total pour une viande saignante. Retirer le 
rôti et la grille du poêlon. Enlever un peu de l’oignon 
haché sur le rôti et le mettre dans le poêlon. Mettre le 
rôti dans une assiette, couvrir de papier d’aluminium, 
sans serrer, et laisser reposer pendant environ 
10 minutes. 

2 Entre-temps, dans le poêlon, cuire l’oignon avec le 
reste du beurre et la farine et mélanger jusqu’à ce que la 
préparation forme une pâte. Ajouter le thé petit à petit, 
en brassant à l’aide d’un fouet. Porter à ébullition et 
laisser bouillir jusqu’à ce que la sauce ait épaissi 
(ajouter un peu de thé, au besoin). Ajouter le bouillon de 
boeuf concentré, saler et poivrer. Au moment de servir, 
couper le rôti en tranches et napper de la sauce. 


PAR PORTION: cal: 330; prot.: 40 g; m.g.: 15 g (7 g sat.); chol: 110 mg; gluc.: 6 g; fibres: traces; sodium: 145 mg. 






jpoêiUb, JxucOe' ojjo o-ôv 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 17 MIN 


4 

biftecks de côte (6 à 8 oz/ 

175 à 250 g chacun) 

i 

élis 

sel et poivre noir du moulin 

ïM 

1 c. à tab 

huile d’olive 

a— 

m 

vin rouge 

250 ml 

BB 

bouillon de boeuf 

M— 

lei-àjiij 

brandy (facultatif) 

— 

à thé 

thym séché 

2 ml 

1/4 q, à KH 

grains de poivre noir concassés 

— 

H4, à thé 

beurre ramolli 

10 ri 

2 c. à thé 

farine 

10 ri 

2 c. à tab 

persil frais, haché 

brins de cresson (facultatif) 

30 ml 


1 Parsemer les biftecks du sel et du poivre. Dans un 
grand poêlon, chauffer l’huile à feu vif. Ajouter les 
biftecks et cuire pendant environ 8 minutes pour une 
viande mi-saignante ou jusqu’à la cuisson désirée 
(retourner les biftecks à la mi-cuisson). Mettre les 
biftecks dans une assiette, les couvrir de papier 
d’aluminium, sans serrer, et réserver au chaud. 

2 Dégraisser le poêlon. Ajouter le vin et porter à 
ébullition en raclant le fond du poêlon pour en détacher 
les particules. Laisser bouillir pendant environ 

2 minutes ou jusqu’à ce que le vin ait réduit de moitié. 
Ajouter le bouillon, le brandy, si désiré, le thym et les 
grains de poivre et porter de nouveau à ébullition. 
Réduire le feu et laisser mijoter pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait réduit de moitié. 

3 Dans un petit bol, mélanger le beurre et la farine. À 
l’aide d’un fouet, incorporer le mélange de beurre à la 
sauce et laisser mijoter pendant environ 2 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elle ait légèrement épaissi. Ajouter le persil 
et mélanger. Au moment de servir, napper les biftecks 
de la sauce. Garnir de brins de cresson, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 283; prot.: 23 g; m.g.: 17 g (7 g sat.); chol.: 60 mg; 
gluc.: 2 g; fibres: traces; sodium: 319 mg. 


4 PORTIONS 


-puîeiy OJX> 

PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 50 MIN 


<r PouA; &e& fyuteb jjyaAJ^aJiî&y, 

cÿuyitiHs dUjy && twttLb OU/ XdoXo. 


g 

lü.àH 
1/2 c. — 


pommes de terre brossées 
(environ 1 1/2 lb/750 g en tout) 

huile végétale 

sel de mer ou fleur de sel 


3 

15 ml 
2 ml 


1 Peler les pommes de terre, si désiré, et les couper 
sur la longueur en tranches de 1/2 po (1 cm) d’épaisseur, 
puis en bâtonnets de 1/2 po (1 cm) de largeur. Mettre les 
pommes de terre dans un bol, les arroser de l’huile, les 
parsemer du sel et mélanger pour bien les enrober. 
Étaler les pommes de terre sur une plaque de cuisson. 


2 Cuire au four préchauffé à 450°F (230°C) pendant 
environ 50 minutes ou jusqu’à ce que les frites soient 
dorées et croustillantes (les retourner à la mi-cuisson). 


PAR PORTION: cal: 146; prot.: 2 g; m.g.: 4 g (sat.: traces); chol: aucun; 
gluc.: 27 g; fibres: 2 g; sodium: 202 mg. 


< ~fô^riate^y CtaJfozhjvzt)' tô&Ub 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 50 MIN 

4 tomates italiennes 4 

coupées en deux sur la longueur 

1 c. à tab huile d’olive 15 ml 

1/4 c. à thé sel et poivre noir du moulin 1 ml 

1 Mettre les tomates côte à côte dans un plat de 
cuisson, les arroser de l’huile et les parsemer du sel 
et du poivre. 

2 Cuire au four préchauffé à 450°F (230°C) pendant 
environ 50 minutes ou jusqu’à ce que les tomates soient 
tendres et que leur peau soit légèrement plissée. 

PAR PORTION: cal.: 42; prot.: 1 g; m.g.: 4 g (sat.: traces); chol: aucun; 
gluc.: 3 g; fibres: 1 g; sodium: 149 mg. 



















"IScMjJldttVy && uIomÀH', {xUcOC- à> CîuvOKÆ6- 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 38 MIN 


^ouXette^y de, u-ComAa c^juo e*JbiZhjb doM/y dette, vedette, 
pacut^ht êtie, jpHÂjpexxée^y eu touyojhjde, et dcyrj^tiefy (yoi/o 
vedette) . Oh/ en/ utdhbe, ewMjuynj te, c^uuxfit jpoux, de, jptot 
c^uÂ, ivuxALe, ojj-ed (kw^euA, ^K/juty et facj^ur^ety, et it h /e&t 
même, j^<x& hic^MûAe' <£e, VeJy dédxwV^eleA,. ^^vjtic^ue, [ 


1 c. à tab 
■ 

1 

1 

1 

1 


huile végétale 15 ml 

oignon rouge ou jaune haché 250 ml 

branches de céleri coupées en tranches 2 


poivron jaune coupé en dés 
gousses d’ail hachées finement 
pincée de piment de Cayenne 


^ 3 ouJk$te& && üicudlA 

DONNE ENVIRON 150 BOULETTES 
(POUR 4 REPAS DE 4 PORTIONS CHACUN) 

CX j^ut éaexteer^ht j^né^aAeA, de& (bnJlettejy ouyed, du, 
jp<nJUt, dey toJ^u&OüUU, du, jpOHÀd OU, du, dihJU^j ^OJïJkéy. 


Mi 

confiture d’abricots 

125ÜÜS 

4 

oeufs 

4 

1 

boîte d’ananas en dés, 

1 

4 

petits oignons, râpés 

1 


égoutté (8 oz/227 ml) 


H 

chapelure 

250 mï 

1/2 t 

eau 

1401 

Sbpà thj 

sauce Worcestershire 

20 ml 

§|l c. à SI 

boulettes de viande congelées 

35 

4 c. à thé 

moutarde de Dijon 

20 ml 

35 

1 c. à thé 

sel 

5 ml 

(environ) (voir recette) 




1 c. à thé 

poivre noir du moulin 

5 ml 

BU à thé 

fécule de maïs 

— 1 

41b 

boeuf haché maigre 

2 kg 

2 c. à tab 

coriandre (ou persil) fraîche, hachée 

30 ml 


1 Dans un grand poêlon, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l’oignon, le céleri, le poivron, l’ail et le piment de 
Cayenne et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 
environ 3 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli. 

2 Ajouter la confiture d’abricots, l’ananas et 1/2 
tasse (125 ml) de l’eau et mélanger. Porter à ébullition. 
Réduire le feu et laisser mijoter pendant environ 

10 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Ajouter 
les boulettes de viande et laisser mijoter, en brassant 
souvent, pendant 20 minutes ou jusqu’à ce que la 
préparation soit chaude. 

3 Entre-temps, dans un petit bol, délayer la fécule 
de maïs dans le reste de l’eau. Incorporer le mélange de 
fécule à la préparation d’ananas. Laisser mijoter, en 
brassant, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que la sauce 
ait épaissi. Au moment de servir, parsemer de la 
coriandre. 


1 Dans un bol, battre les oeufs. Ajouter les oignons, 
la chapelure, la sauce Worcestershire, la moutarde de 
Dijon, le sel et le poivre. Ajouter le boeuf haché et bien 
mélanger. Avec les mains mouillées, façonner la 
préparation en environ 150 boulettes, 1 c. à tab (15 ml) 
à la fois. 

2 Mettre les boulettes de viande sur quatre grandes 
plaques de cuisson tapissées de papier d’aluminium, 
en laissant un espace d’environ 1/2 po (1 cm) entre 
chacune. Déposer une plaque sur la grille supérieure du 
four préchauffé à 450°C (230°F) et une autre sur la 
grille inférieure. Cuire pendant environ 10 minutes ou 
jusqu’à ce que les boulettes de viande aient perdu leur 
teinte rosée à l’intérieur (intervertir et tourner les 
plaques à la mi-cuisson). Cuire le reste des boulettes de 
la même manière. (Congeler les boulettes de viande sur 
les plaques de cuisson jusqu’à ce qu’elles aient durci, 
puis les répartir dans des sacs à congélation. Elles se 
conserveront jusqu’à 1 mois au congélateur.) 


PAR PORTION: cal: 501; prot.: 30 g; m.g.: 21 g (6 g sat.); chol.: 105 mg; gluc.: 51 g; fibres: 3 g; sodium: 334 mg. 

















*T5ou£e£êe6/ A& uixxJnÀ&i 

DONNE 36 BOULETTES • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 16 À 20 MIN 


ail 

boeuf haché maigre 

[7501 


chapelure nature 

80 ml 

1 

oeufs battus 

i 

HH à |1| 

assaisonnement au Chili 

5 ml 

i/4'b, àlllS 

cumin moulu 

1 ri 

1/4 c. à HH 

sel 

— 

1 c. à tab 

huile végétale 

— 

Ü 

ananas broyés, avec leur jus 

250 ml 

■ 

sauce tomate 

250 ml 

2 c. à tab 

vinaigre de cidre 

30 ml 

Illg 

sucre 

— 


1 Dans un grand bol, mélanger le boeuf haché, la 
chapelure, les oeufs, l’assaisonnement au Chili, le cumin et 
le sel. Avec les mains mouillées, façonner la préparation 
en 36 boulettes, environ 1 c. à tab (15 ml) à la fois. 


2 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen- 
vif. Ajouter les boulettes, quelques-unes à la fois, et 
cuire de 2 à 3 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
dorées de tous les côtés. À l’aide d’une écumoire, retirer 
les boulettes de la casserole et les réserver dans une 
assiette tapissée d’essuie-tout. Dégraisser la casserole. 

3 Dans la casserole, mélanger les ananas, la sauce 
tomate, le vinaigre de cidre et le sucre. Porter à ébullition. 
Ajouter les boulettes réservées, réduire le feu et laisser 
mijoter pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que les 
boulettes aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur et que 
la sauce ait épaissi. (Vous pouvez préparer les boulettes à 
l’avance, les laisser refroidir et les mettre dans un 
contenant hermétique. Elles se conserveront jusqu’à 

2 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 3 mois au congélateur.) 


PAR BOULETTE: cal.: 42; prot.: 4 g; m.g.: 2 g (1 g sat.); chol.: 27 mg; gluc.: 2 g fibres: aucune; sodium: 73 mg. 


&& Ox&uJb, bOJuüMs Ouuyo jpêdfab 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 30 À 35 MIN 


Oe/y SuA/ dou 

OU/ dejy pâÊzty 

SAUCE AUX PÊCHES 


QAJufc&b, OU/ eH/CoAA/ ComynA 0JtujJ&-<1u£ajüUs. 


H 

sauce Chili 

250 ml 




Bil 

cassonade 

125 ml 

BOULETTES DE BOEUF 


2 c. à th# 

sauce soja 

10 H 

1 1/2 lb 

boeuf haché maigre 

750 g 

4 c. à thé 

moutarde en poudre 

20 ml 

lÿü 

mie de pain frais, émiettée 

PllBI 

SU 

nectar de pêche 

250 ■ 

1 

oeuf battu 

1 


tranches de pêche (facultatif) 


1 

petit oignon, haché 

1 





sel et poivre noir du moulin 
PRÉPARATION DES BOULETTES 

1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Saler et 
poivrer. Environ 1 c. à tab (15 ml) à la fois, façonner la 
préparation en 12 à 15 boulettes. Mettre les boulettes 
dans un plat allant au four. 


PRÉPARATION DE LA SAUCE 

2 Dans un bol, mélanger la sauce Chili, la cassonade, 
la sauce soja, la moutarde et le nectar de pêche. Verser la 
sauce sur les boulettes. Cuire au four préchauffé à 350°F 
(180°C) de 30 à 35 minutes ou jusqu’à ce que les 
boulettes aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur. Au 
moment de servir, garnir de tranches de pêche, si désiré. 


PAR PORTION: cal.: 610; prot.: 42 g; m.g.: 27 g (11 g sat.); chol.: 165 mg; gluc.: 49 g; fibres: 5 g; sodium: 1 315 mg. 

















Boeuf, veau et agneau 


OuUs oJ^OW 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 45 MIN • CUISSON: 2 H 30 MIN À 3 H 30 MIN 






1 c. à tab zeste de citron râpé 15 ml 

jus de 1/2 citron 

1 1/2 lb viande hachée 750 ^ 

(mélange de boeuf, 
de porc et de veau) 

4 tranches de bacon §| 

21 jus de tomate 600 ml 

1 c. à thé sucre 5 ml 


poivre noir du moulin 

1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire le chou pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce 
que les feuilles commencent à se détacher. Égoutter et 
laisser refroidir. 




1 

chou, le coeur enlevé 

1 

l 

beurre 

160 ml 

2 

oignons hachés finement 

1 

— 

riz cuit 

!i80|HI 

2 c. à tab 

pâte de tomates 

30 ml 

1 c . à thé 

menthe séchée 

iml 

1 c. à thé 

paprika 

5 ml 


2 Dans une casserole, faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter les oignons et cuire, en brassant, de 3 à 
5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. Ajouter le 
riz et le faire dorer de 3 à 5 minutes. Incorporer la pâte 
de tomates, la menthe, le paprika, le zeste et le jus de 
citron. Ajouter la viande hachée et cuire à feu vif, en 
brassant, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée. 
Laisser tiédir. Saler et poivrer. 

3 Séparer les feuilles du chou (réserver les grandes 
feuilles). Mettre 2 c. à tab (30 ml) de la garniture à la 
viande à l’extrémité d’une feuille, replier les côtés sur 
la garniture, puis rouler. Répéter ces opérations avec 
le reste de la garniture à la viande. 

4 Tapisser des feuilles de chou réservées le fond d’un 
grand plat allant au four, huilé, et y déposer les cigares 
au chou. Couvrir des tranches de bacon, ajouter le jus de 
tomate et parsemer du sucre. Couvrir et cuire au four 
préchauffé à 300°F (150°C) de 2 à 3 heures. 



PAR PORTION: cal.: 450; prot.: 23 g; m.g.: 33 g (16 g sat.); chol.: 105 mg; gluc.: 17 g; fibres: 3 g; sodium: 345 mg. 















J 


r^OÛ>H&hJy ^aSUlUy Ou hx> (MjOJv&Z' 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 45 MIN • CUISSON: 1 H 45 MIN 



SAUCE TOMATE 
1 c. à tab huile d’olive 

1 oignon haché 

2 gousses d’ail hachées finement 

1 c. à thé basilic séché 

1 boîte de tomates en dés 

(19 oz/540 ml) 

1 boîte de pâte de tomates 

(5 1/2 oz/156 ml) 

sel et poivre noir du moulin 


PRÉPARATION DES POIVRONS FARCIS 
15 ml 2 Dans un grand poêlon, chauffer l’huile à feu 

1 moyen-vif. Ajouter les oignons et le céleri et cuire, 

2 en brassant, pendant 5 minutes. Ajouter l’ail, le boeuf 
5 ml haché et la chair de saucisse et cuire, en défaisant la 

l viande avec une cuillère de bois, pendant 10 minutes 
ou jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée. Ajouter le 

1 thym, le persil, le sel, le poivre, le riz, la pâte de tomates 
et le bouillon et poursuivre la cuisson, en brassant de 
temps à autre, pendant 5 minutes. 



POIVRONS FARCIS 

2 c. à tab huile végétale 30 ml 

2 oignons hachés finement 2 

2 branches de céleri hachées finement 2 

3 gousses d’ail hachées finement 3 

1 lb boeuf haché maigre 500 g 

1/2 1 chair de saucisse italienne douce 125 ml 

I c. à thé thym séché 5 ml 

4 c. à tab persil frais, haché finement 60 ml 

3/4 c. à thé sel 4 ml 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

II riz à grain long 250 ml 

I boîte de pâte de tomates 1 

(5 1/2 oz/156 ml) 

II bouillon de boeuf 250 ml 

4 poivrons verts 4 

4 poivrons rouges 4 

1/21 fromage mozzarella râpé 125 ml 

3 c. à tab parmesan râpé 45 ml 


PRÉPARATION DE LA SAUCE 
1 Dans un poêlon, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l’oignon, l’ail et le basilic et cuire, en brassant 
de temps à autre, pendant 3 minutes. Ajouter les 
tomates et la pâte de tomates et porter à ébullition. 
Réduire le feu et laisser mijoter, en brassant souvent, 
pendant 20 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait 
épaissi. Saler et poivrer. Réserver. 


3 Entre-temps, couper la calotte (le dessus) de 
chaque poivron. Enlever le coeur et retirer les 
membranes blanches. Dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, blanchir les poivrons et les calottes 
pendant 2 minutes, puis les plonger dans de l’eau glacée 
pour arrêter la cuisson et fixer la couleur. Bien égoutter. 

4 Dans un plat rectangulaire allant au four, verser 
les deux tiers de la sauce tomate réservée. Ajouter le 
reste de la sauce, le fromage mozzarella et le parmesan 
à la préparation de viande et mélanger. Farcir les 
poivrons de ce mélange, les déposer dans le plat et 
couvrir chacun de sa calotte. Couvrir le plat de papier 
d’aluminium et cuire au four préchauffé à 350°F 
(180°C) pendant 30 minutes. Retirer le papier 
d’aluminium et poursuivre la cuisson pendant 

30 minutes (arroser les poivrons deux fois de la sauce). 


j 


Le boeuf haché, complice de notre enfance 


\, 


Les Français mangent du boeuf haché principalement en 
tartare, tandis que les Américains en font des burgers et 
de la sauce à spaghetti. Au Québec, nous pouvons compter 
sur de nombreuses recettes pour réinventer cet humble 
ingrédient, grand favori des enfants. Croquettes, boulettes en 
sauce brune, soupes, pain de viande, cigares au chou, tomates 
et poivrons farcis, pâtes, chop suey, pâté chinois, riz frit, 
ragoût du campeur, pâté en croûte, pizza... voilà un ingrédient 
qui a su traverser les décennies en beauté. 



PAR PORTION: cal.: 370; prot.: 24 g; m.g.: 11 g (6 g sat.); chol.: 85 mg; gluc.: 21 g; fibres: 4 g; sodium: 745 mg. 















r^efeèfy jpcubvfy u-Lojv&e' c^aMûjjCU^ 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 20 MIN 


1 

oeufs battus 

2 

H 

ketchup 

250 ml 

■ 

chapelure nature 

250 ml 

î 

sachet de mélange pour soupe 
à l’oignon (de type Lipton) (38 g) 

1 

l/4<4 à, 181 

poivre noir du moulin 

— 

6 

gousses d’ail hachées finement 

i 

21b 

boeuf haché maigre 

1 kg 

2 c. à tàb 

cassonade 

30 ml 

1 c. à thé 

moutarde en poudre 

6 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger les 
oeufs et la moitié du ketchup. Ajouter la chapelure, le 
mélange pour soupe à l’oignon, le poivre, l’ail et le boeuf 
haché et bien mélanger avec les mains. Façonner la 
préparation en 8 pains de 4 po (10 cm) de longueur. 
Déposer les pains dans un plat allant au four tapissé 
de papier d’aluminium. 


2 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 
environ 20 minutes ou jusqu’à ce que les pains de 
viande aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur. 

Laisser reposer pendant 10 minutes. 

3 Entre-temps, dans une petite casserole, mélanger 
le reste du ketchup, la cassonade et la moutarde en 
poudre. Chauffer à feu moyen-doux, en brassant, jusqu’à 
ce que la cassonade soit dissoute. Étendre le mélange de 
ketchup sur les pains de viande chauds. (Vous pouvez 
préparer les pains de viande à l’avance et les laisser 
refroidir. Us se conserveront jusqu’à 3 jours au 
réfrigérateur, dans un contenant hermétique, ou jusqu’à 
3 mois au congélateur, emballés individuellement de 
papier d’aluminium.) 


PAR PORTION: cal.: 315; prot.: 27 g; m.g.: 13 g (5 g sat.); chol.: 115 mg; gluc.: 23 g; fibres: 1 g; sodium: 905 mg. 


<r Paihy && lylOJhAb 


6 PORTIONS • PREPARATION: 15 MIN • CUISSON: 1 H 


1 

oeuf battu 

1 

mg 

lait 

60 ml 

vu 

ketchup 

12514 

jflg 

chapelure 

125 ni 

21b 

boeuf haché 

1kg 

2 c. à tab 

poivron vert haché finement 

30 ml 

2 c. à tàfci 

oignon haché finement 

30 ml 

2c. à thé 

moutarde en poudre 

— 

Sgé/à thé 

sauce Worcestershire 

|lOn| 

2 c. à thé 

sel (environ) 

[10 ni 

1/2 p ? à thé 

poivre noir du moulin (environ) 

g ml 

| 

tranches de bacon (facultatif) 

i 

1 

boîte de jus de tomate (19 oz/540 ml) 1 


1 Dans un bol, mélanger l’oeuf, le lait et le ketchup. 
Ajouter la chapelure, le boeuf haché, le poivron vert, 
l’oignon, la moutarde, la sauce Worcestershire, le sel et 
le poivre et bien mélanger. Mettre la préparation dans 
un moule à pain de 9 po x 5 po (23 cm x 13 cm) en 
pressant légèrement. Couvrir des tranches de bacon, 
si désiré. 

2 Cuire le pain de viande au four préchauffé à 350°F 
(180°C) pendant 1 heure ou jusqu’à ce que le boeuf ait 
perdu sa teinte rosée. Verser le jus de tomate dans un 
bol. Saler et poivrer. Arroser le pain de viande du jus de 
tomate à la mi-cuisson. 


PAR PORTION: cal: 425; prot.: 37 g; m.g.: 23 g (10 g sat.); chol.: 135 mg; gluc.: 17 g; fibres: 1 g; sodium: 1 440 mg. 



















VtM, && fiojdfa', 

bCüuXies ojuo/j jpdtiîb jpoUy et oju$o 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 12 MIN 


1 

oeuf 

1 

i/3i 

chapelure 

80 ml 

à tab 

sauce Worcestershire 

15 iH 

2 c. à thé 

moutarde de Dijon 

10 il 

1 1/2 t 

bouillon de boeuf 

875 m 

1/2 c. à thé 

sel 

2 ml 

1/2 c. à thé 

poivre noir du moulin 

2 ml 

llb 

boeuf haché maigre 

500 g 

§|a,:âthé 

huile végétale 

10 il 

1 c. à tab 

fécule de maïs 

— 

1 1/3 t 

petits pois surgelés 

330 ml 

2/3 t 

petits oignons marinés, 
rincés et égouttés 

Ï60rtg 


1 Dans un bol, mélanger l’oeuf, la chapelure, 2 c. à thé 
(10 ml) de la sauce Worcestershire, 1 c. à thé (5 ml) de 
la moutarde, 1/41 (60 ml) du bouillon, le sel et le poivre. 
Ajouter le boeuf haché et mélanger. Façonner la 
préparation en huit pâtés de 1/2 po (1 cm) d’épaisseur. 

2 Dans un poêlon, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter les pâtés de boeuf et cuire pendant environ 

10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés à l’extérieur 


et qu’ils aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur (les 
retourner à la mi-cuisson). Mettre les pâtés dans une 
assiette et réserver au chaud. Dégraisser le poêlon. 

3 Dans un petit bol, mélanger le reste du bouillon, de 
la moutarde et de la sauce Worcestershire et la fécule 
de maïs. Verser dans le poêlon. Ajouter les petits pois. 
Laisser mijoter, en brassant souvent, pendant environ 
2 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Ajouter 
les petits oignons et napper les pâtés de la sauce. 

EN ACCOMPAGNEMENT 

Ab jpornjTvSJfy <Us 

4 PORTIONS 

Dans une grande casserole d’eau bouillante, cuire 
4 grosses pommes de terre pelées et coupées en cubes 
jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Égoutter les pommes 
de terre et les réduire en purée lisse avec 1/41 (60 ml) 
de lait chaud et 2 c. à tab (30 ml) de beurre. Saler et 
poivrer. 


PAR PORTION: cal.: 294; prot.: 26 g; m.g.: 15 g (6 g sat.); chol: 110 mg; gluc.: 13 g; fibres: 2 g; sodium: 983 mg. 














Quand je pense à la CU *^ n * ** S our n ° US ’ 

importance aux produits sais maintena nt avec ma tûle 

avant de nous quitter, de sor e 4 pour la «visite», 

de trois ans et ma ’^orCde même que les merveilleuses 

te pâté chinois e"" esà s a ud«iclis de maman. 

® i. Général 





OjUs •loti Ab OtOZuJb 
et OJUU/j> Ipotrtfrveb d& twu, 

4 À 6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 1 H 20 MIN 


2 c. à tab huile végétale 30 ml 

2 c. à tab beurre 30 ml 

2 à 31 rôti de boeuf cuit, 500 à 750 ml 

coupé en cubes 
de 1/2 po (1 cm) 

1 gros oignon blanc, haché finement 1 

2 à 31 pommes de terre pelées, 500 à 750 ml 

coupées en cubes 
de 1/2 po (1 cm) 

21 bouillon de boeuf (environ) 500 ml 

1/2 à 3/41 demi-glace du commerce 125 à 180 ml 

ou reste de sauce du rôti de boeuf 

1/21 ketchup 125 ml 

2 c. à tab moutarde de Dijon 30 ml 

1 c. à tab sauce Worcestershire 15 ml 

sel et poivre noir du moulin 


1 Dans une cocotte, chauffer la moitié de l’huile 
et du beurre à feu moyen-vif. Ajouter les cubes de boeuf 
et les faire dorer. Réserver dans une assiette. Dans la 
cocotte, ajouter l’oignon et cuire à feu doux, en brassant 
souvent, de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit 
translucide. Réserver avec le boeuf. 


2 Dans la cocotte, chauffer le reste de l’huile et 
du beurre. Ajouter les pommes de terre et cuire à feu 
moyen, en brassant souvent, de 8 à 10 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Ajouter le boeuf et 
l’oignon réservés, le bouillon de boeuf, la demi-glace, 
le ketchup, la moutarde de Dijon et la sauce 
Worcestershire et bien mélanger. Saler et poivrer. 
Couvrir et cuire à feu doux pendant environ 1 heure ou 
jusqu’à ce que la sauce ait épaissi (ajouter du bouillon de 
boeuf à la mi-cuisson, au besoin). 




La fricassée et le fricot 


V. 


En France, la fricassée est différente de celle du Québec. 

Il s’agit d’un ragoût de volaille ou de viande cuit sans 
coloration. On y ajoute ensuite de la farine pour épaissir la 
sauce. Chez nous, il s’agit plutôt d’un plat apprêté avec des 
restes de boeuf, de l’oignon, des carottes, des pommes de 
terre et parfois des petits pois, que l’on fait mijoter dans du 
consommé ou du bouillon de boeuf. En France, notre fricassée 
porterait plutôt le nom de fricot ou de ragoût. 

S___r 


PAR PORTION: cal: 280; prot.: 19 g; m.g.: 13 g (7 g sat.); chol.: 65 mg; gluc.: 21 g; fibres: 1 g; sodium: 630 mg. 






















CêLcçot éCaxÿtâojus a> tait 
et- ojuu <uvna/tûv 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 2 H • REPOS: 15 MIN 


Oh/ ÙM' (tco C^uAê&Cs, jpluJy (^j&y C^jJSs 

touCÿaAcuju (te- la> ï\<maj^Mâs-^à^ et Axwdb la> oJhxihs ej£- 
ixkty (tétULût^s, OU// |30UA/ U>v l^éfat lu^Lts, touCÿa&CUAs (tes 

jj^tuty j^etit truxlJy frujlhjy <VU)Jy et ej^JLoHJis |o£u/*y 
\âmAkZs. ^^oj^uMjuu (tes tas l^cwuyettes-^^ ^ousu-ei^t 


haJitovts jpouAs 

fay jplotb 


1 

gigot d’agneau non désossé 
(environ 4 lb/2 kg) 

1 

8 

gousses d’ail coupées en bâtonnets 

fl 

i 

tranches de bacon coupées en dés 

i 

2 c. à tab 

huile d’olive 

30 ml 

le. àHl 

romarin frais, haché 
ou 

15 fl 

1 c. à thé 

romarin séché 

5 ml 

l a àHi 

sel 

pmi 

1 c. à thé 

poivre noir du moulin 

5 ml 

Iff| 

eau 

125 ml 


1 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, faire de petites 
incisions sur toute la surface du gigot d’agneau et y 
insérer l’ail et le bacon. Badigeonner le gigot de l’huile 
et le parsemer du romarin, du sel et du poivre. 


2 Mettre le gigot sur la grille d’une rôtissoire et 
cuire au four préchauffé à 325°F (160°C) de 1 heure 
40 minutes à 2 heures ou jusqu’à ce qu’un thermomètre 
à viande inséré dans la partie la plus épaisse du gigot 
indique 145°F (63°C) pour une viande mi-saignante ou 
150°F (71°C) pour une viande rosée. Déposer le gigot 
d’agneau sur une planche à découper et le couvrir de 
papier d’aluminium, sans serrer. Laisser reposer 
pendant 15 minutes. 

3 Dégraisser le jus de cuisson. Ajouter l’eau et porter 
à ébullition en raclant le fond de la rôtissoire pour en 
détacher toutes les particules. Dans une passoire placée 
sur un bol, filtrer le jus de cuisson. Réserver au chaud. 


4 Au moment de servir, mettre le gigot d’agneau sur 
une planche à découper, le côté le plus charnu dessus. 
En tenant l’os fermement avec un linge, couper le gigot 
jusqu’à l’os en tranches de 1/4 po (5 mm). En plaçant le 
couteau à l’horizontale, couper ensuite les tranches le 
long de l’os. Retourner le gigot et couper le reste de la 
viande de la même manière. Déposer les tranches 
d’agneau dans une assiette de service et les arroser du 
jus de cuisson réservé. 



PAR PORTION: cal.: 445; prot.: 43 g; m.g.: 29 g (11 g sat.); chol.: 139 mg; gluc.: 1 g; fibres: traces; sodium: 523 mg. 





ôuuu jfc-^'ecuv 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 45 MIN • RÉFRIGÉRATION: 30 MIN • CUISSON: 6 À 7 H 

• REPOS: 30 MIN 


PÂTE BRISÉE 

51 farine 1,25 L 

1 lb saindoux (ou graisse végétale) froid 500j 


2 c. à thé sel 

11 eau glacée (environ) 

1 c. à tab vinaigre 

GARNITURE À LA VIANDE 


10 ml 
250 ml 
MB 


750 g 


1 1/2 lb rôti de longe de porc désossé, 

coupé en cubes de 1/2 po (1 cm) 

1 1/2 lb rôti ou bifteck de ronde désossé, 750 g 

coupé en cubes de 1/2 po (1 cm) 

2 poitrines de poulet désossées, 2 

coupées en cubes de 1/2 po (1 cm) 

(environ 1 lb/500 g en tout) 

1 gros oignon, haché 1 

3 1/2 oz lard salé coupé en dés 105 g 

de 1/4 po (5 mm) 

41 pommes de terre coupées en cubes 1 L 

de 1/2 po (1 cm) (environ) 

1 à 1 1/21 bouillon de boeuf 250 à 375 ml 

ou de poulet (environ) 

sel et poivre noir du moulin 
PRÉPARATION DE LA PÂTE 

1 Dans un grand bol, mettre la farine. Ajouter le 
saindoux et, à l’aide d’un coupe-pâte ou de deux 
couteaux, travailler la préparation jusqu’à ce qu’elle 
ait la texture d’une chapelure grossière. Dans un 
petit bol, mélanger le sel, l’eau et le vinaigre. Ajouter 
petit à petit le mélange liquide à la préparation de 
farine et mélanger avec les doigts jusqu’à ce que la 
pâte commence à se tenir. Diviser la pâte en deux 
portions (un tiers, deux tiers) et la façonner en boules. 
Aplatir chaque portion en un disque et les envelopper 
séparément d’une pellicule de plastique. Réfrigérer 
pendant au moins 30 minutes. 


PREPARATION DE LA GARNITURE 

2 Dans un autre grand bol, mélanger les cubes de 
porc, de boeuf et de poulet, l’oignon et le lard salé. Saler 
et poivrer. 

3 Sur une surface de travail bien farinée, abaisser 
les deux tiers de la pâte à environ 1/4 po (5 mm) 
d’épaisseur. Dans un grand plat en fonte émaillée 
(de type Le Creuset) ou en porcelaine (de type 
CorningWare) d’une capacité de 12 t (3 L), déposer 
l’abaisse en la pressant légèrement dans le fond et 
sur la paroi du plat et en laissant dépasser l’excédent. 

4 Ajouter les pommes de terre à la préparation à la 
viande et mélanger (le volume de pommes de terre doit 
être égal à celui de la préparation à la viande). Mettre 
la garniture dans le plat. Ajouter suffisamment du 
bouillon pour couvrir la garniture. 

5 Sur une surface de travail bien farinée, abaisser 
le reste de la pâte à environ 1/4 po (5 mm) d’épaisseur. 
Déposer l’abaisse sur la garniture à la viande. Couper 
l’excédent de pâte. Sceller les deux abaisses en les 
pressant ensemble. Découper un cercle sur le dessus 
de la tourtière pour permettre à la vapeur de 
s’échapper. Si désiré, à l’aide d’un emporte-pièce, 
découper des motifs dans les retailles de pâte pour 
garnir le dessus de la tourtière. Couvrir le plat (la 
tourtière doit être couverte hermétiquement) et cuire 
au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 1 heure. 
Réduire la température du four à 300°F (150°C) et 
poursuivre la cuisson à couvert de 5 à 6 heures ou 
jusqu’à ce que la croûte soit dorée. 


PAR PORTION: cal.: 895; prot.: 44 g; m.g.: 56 g (22 g sat.); chol: 90 mg; gluc.: 50 g; fibres: 3 g; sodium: 525 mg. 















Pas de chicane sur la tourtière! 


Entre le six-pâtes gaspésien, le cipâte de Charlevoix, 
le cipaille du Bas-du-fleuve, la tourtière du Lac-Saint-Jean 
et le sea pie des Maritimes, le torchon brûle souvent, chaque 
amateur étant persuadé d’avoir la seule et unique recette 
authentique! La vérité, c’est que, comme pour le ragoût, 
il existe autant de versions de ce pâté en croûte cuit dans 
une cocotte profonde qu’il y a de cuisiniers pour le préparer. 

Chose certaine, il s’agit d’alterner des rangs de viande 
(gibier, venaison ou viandes de boucherie) avec des pommes 
de terre en cubes et de l’oignon haché. Dans certains cas, 
on alterne une couche de pâte et une couche de viande, 
mais ce n’est pas la coutume. On ajoute de l’eau ou du 
bouillon, on assaisonne simplement et on cuit au moins trois 
heures au four. Il était préparé à l’origine avec des tourtes. 
Ce plat se sert de nos jours surtout dans le temps des fêtes. 


9 




















OJlOJUs lrû^o&£ 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 1 H 5 MIN 


1/41 farine 60 ml 

1 c. à tab paprika 15 ml 

1 c. à thé sel 5 ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 tranche de pointe 1 


de surlonge de veau d’environ 
1 1/2 po (4 cm) d’épaisseur, 
coupée en quatre morceaux 
(environ 2 lb/1 kg en tout) 


2 c. à tab huile végétale 30 ml 

3 oignons coupés en tranches fines 3 

2 c. à tab beurre 30 ml 

11 bouillon de poulet bouillant 250 ml 

11 crème sure 250 ml 

2 c. à tab xérès (sherry) sec 30 ml 

1/4 c. à thé origan séché 1 ml 


1 Dans une assiette, mélanger la farine, le paprika, 
le sel et le poivre. Ajouter les morceaux de veau et les 


retourner pour bien les enrober. Secouer pour enlever 
l’excédent. Réserver le mélange de farine. 

2 Dans un grand poêlon à fond épais, chauffer l’huile 
à feu doux. Ajouter les oignons et cuire, en brassant, de 
3 à 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient translucides. 
Retirer les oignons. Faire fondre le beurre à feu 
moyen-vif. Ajouter les morceaux de veau et les faire 
dorer de chaque côté. Parsemer du mélange de farine 
réservé. Étendre les oignons sur les morceaux de veau. 
Ajouter le bouillon de poulet et porter à ébullition à feu 
moyen. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter 
pendant 1 heure ou jusqu’à ce que le veau soit tendre. 
Retirer la viande du poêlon et réserver au chaud. 

3 Ajouter la crème sure, le xérès et l’origan au jus de 
cuisson et réchauffer. Au moment de servir, napper les 
tranches de veau de la sauce. 


PAR PORTION: cal.: 660; prot.: 59 g; m.g.: 38 g (17 g sat.); chol.: 160 mg; gluc.: 18 g; fibres: 2 g; sodium: 905 mg. 


dey {ytOJUy 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 10 MIN • CUISSON: 2 H 


2 c. à tab 

huile d’olive 

30 ml 

1 

rôti de longe de veau avec l’os 
(4 à 5 lb/2 à 2,5 kg) 

1 

HH à tab 

moutarde en poudre 

mm 

5 c. à tab 

vinaigre 

45 ml 

1 c. à tab 

cassonade 

|5| 

1 c. à thé 

sauge séchée 

5 ml 

n 

eau froide 

250 ml 

4 

tranches de bacon 

4 


1 Dans une cocotte, chauffer l’huile à feu moyen-vif. 
Faire dorer le rôti de veau de chaque côté. Entre-temps, 
dans un bol, mélanger la moutarde, le vinaigre, la 
cassonade, la sauge et l’eau. Déposer les tranches de 
bacon sur le rôti et l’arroser de la sauce. 

2 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) pendant 
environ 2 heures ou jusqu’à ce qu’un thermomètre à 
viande inséré au centre du rôti indique 165°F (74°C) 
(arroser le rôti de temps à autre). Au moment de servir, 
couper le rôti en tranches et napper de la sauce. 


PAR PORTION: cal.: 415; prot.: 58 g; m.g.: 18 g (5 g sat.); chol.: 235 mg; gluc.: 1 g; fibres: aucune; sodium: 355 mg. 























‘PaM Q&JLtv&Üy 

Ol> tojfcvzoxo et ojmp 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • TEMPS DE TREMPAGE: 30 MIN • CUISSON: 2 H À 2 H 10 MIN 



GARNITURE 

À LA VIANDE 


IMI 

eau bouillante 

|25 ml 

7 oz 

champignons séchés 
(de type porcini) 

200 i 

1 fl à tab 

huile d’olive 

— 

11b 

agneau haché 

500 g 

îfl 

pancetta (ou bacon) coupée en dés 

30 g 

■ 

oignon haché finement 

m 

1 

branche de céleri 
coupée en petits dés 

i 

1 

carotte coupée en petits dés 

i 

1 

gousse d’ail hachée finement 

i 

ï/2 -d: à IM 

romarin (ou marjolaine) séché 

|2 ml 

ï/2 à 1§§ 

thym séché 

2 ml 

1/4 c. àijfll 

sel 

1 fl 

ï/4 b. à£üi 

poivre noir du moulin 

i S 

H 

champignons frais, 
coupés en quatre 

250 ml 

RI 

vin rouge ou bouillon de boeuf 
réduit en sel 

60 ml 

o 

bouillon de boeuf réduit en sel 

250 ml 

1 c. à tab 

pâte de tomates 

15 fl 

tj&àlBB 

sauce Worcestershire 

5 ml 

1 1/2 c. àtab 

farine 

22 ml 

2 c. à tab 

eau 

30 ml 

PURÉE DE POMMES DE TERRE 


4 

pommes de terre (de type Yukon Gold) 4 

pelées et coupées en cubes 

2 c. à tab 

lait ou crème à 10% 

30 ml 

1 c. àlÜI 

beurre 

15 fl 

1/2 S. à mu 

moutarde de Dijon 

2 ml 

1/4 6 : à IÜB 

sel 

1 fl 

1/4| à 111 

poivre noir du moulin 

1 ml 

1 % à ÜÜ 

huile d’olive 

15 fl 

1 

poireau, les parties blanche 
et vert pale seulement, 
coupé en tranches fines 

1 


PRÉPARATION DE LA GARNITURE À LA VIANDE 

1 Verser l’eau bouillante dans un bol, ajouter les 
champignons séchés et laisser reposer pendant 
30 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. 

2 Entre-temps, dans un grand poêlon, chauffer la 
moitié de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter l’agneau haché 
et la pancetta et cuire, en brassant de temps à autre, 
pendant environ 8 minutes ou jusqu’à ce que l’agneau 
ait perdu sa teinte rosée. À l’aide d’une écumoire, 
mettre le mélange de viande dans un bol tapissé 
d’essuie-tout. Dégraisser le poêlon. 

3 Dans le poêlon, chauffer le reste de l’huile à feu 
moyen. Ajouter l’oignon, le céleri, la carotte, l’ail, le 
romarin, le thym, le sel et le poivre et cuire, en 
brassant de temps à autre, pendant environ 6 minutes 
ou jusqu’à ce que les légumes aient ramolli. Ajouter les 
champignons frais et cuire pendant environ 6 minutes 
ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Ajouter le vin en 
raclant le fond du poêlon à l’aide d’une cuillère de bois 
pour en détacher les particules et laisser bouillir 
jusqu’à ce que tout le liquide se soit évaporé. Ajouter le 
bouillon, la pâte de tomates, la sauce Worcestershire, 
les champignons séchés avec leur eau de trempage et le 
mélange de viande. Porter à ébullition, réduire le feu et 
laisser mijoter à découvert pendant 25 minutes. 

4 Dans un petit bol, mélanger la farine et l’eau. 
Incorporer ce mélange à la préparation de viande. 
Porter à ébullition et laisser bouillir pendant 5 minutes 
ou jusqu’à ce que la garniture ait épaissi. Étendre la 
garniture à la viande dans un plat allant au four d’une 
capacité de 12 t (3 L). 













PRÉPARATION DE LA PURÉE DE POMMES DE TERRE 

5 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pommes de terre à couvert pendant environ 
20 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres. 

Égoutter les pommes de terre, les remettre dans la 
casserole et cuire à feu doux pendant environ 1 minute 
pour les assécher. À l’aide d’un presse-purée, réduire les 
pommes de terre en purée. Ajouter le lait, le beurre, la 
moutarde, le sel et le poivre et bien mélanger. 

6 Entre-temps, dans une petite casserole, chauffer 
l’huile à feu moyen-doux. Ajouter le poireau et cuire, en 
brassant de temps à autre, pendant 6 minutes ou jusqu’à 


ce qu’il ait ramolli. Ajouter le poireau à la purée de 
pommes de terre et bien mélanger. Étendre la purée 
de pommes de terre sur la garniture à la viande. 

7 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) de 50 à 
60 minutes ou jusqu’à ce que la purée de pommes de 
terre soit dorée et légèrement croustillante. (Vous 
pouvez préparer le pâté chinois à l’avance, le laisser 
refroidir pendant 30 minutes à la température 
ambiante, le réfrigérer jusqu’à ce qu’il soit froid, puis 
le couvrir d’une pellicule de plastique. Il se conservera 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur. Réchauffer au four 
à 375°F/190°C pendant 30 minutes.) 



PAR PORTION: cal.: 414; prot.: 19 g; m.g.: 14 g (6 g sat.); chol.: 48 mg; gluc.: 56 g; fibres: 7 g; sodium: 507 mg. 
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Côtelettes de porc aux oignons 
et aux champignons P 166 
Côtelettes de porc barbecue P 166 
Côtelettes de porc glacées aux pêches P 168 
Côtes levées épicées, sauce barbecue P 169 
Pâtés à la viande P 17o 
Rôti de porc et pommes de terre à l’ail P 171 
Longe de porc et patates douces rôties 
au thym et à l’ail P 172 


Filets de porc, sauce crémeuse 
aux fines herbes P 174 
Purée de pommes de terre au jambon 
et aux champignons P. 176 
Ragoût de boulettes 
et de pattes de porc P 177 
Jambon à l’ananas P 178 
Jambon glacé à l’érable 
et au beurre de pomme P 180 
Tourtières traditionnelles P 182 













(^ôteùtte^ && jpoMj C/ 

OJUüyU Oi^ïlOïlb & OJLtyU C^X/n|3Î^aX>fv6' 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 18 À 20 MIN 


4 

côtelettes de longe de porc désossées 
(environ 5 oz/150 g chacune) 

4 

de l’huile à feu vif. Ajouter les côtelettes et cuire 

4 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient dorées (les 

1/4 c. à thé 

sel 

1 ml 

retourner à la mi-cuisson). Réserver dans une assiette. 

ili/4jCvàjM 

poivre noir du moulin 

11 


2 c. à tab 

huile végétale 

30 ml 

2 Dans le poêlon, ajouter le reste de l’huile, l’oignon, 

1 

oignon haché finement 

1 

les champignons, le thym, le romarin et le reste du sel 

1 

paquet de champignons de Paris 
coupés en quartiers (8 oz/227 g) 

1 

et du poivre. Cuire à feu moyen, en brassant de temps à 
autre, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que les légumes 

1/4 c. à thé 

thym séché 

l ml 

soient dorés. 

j/4fe à |M 

romarin séché 

1 ml 


2 c. à tab 

farine 

30 ml 

3 Ajouter la farine et cuire pendant 1 minute, en 

El 

bouillon de poulet 

2501111 

brassant. Ajouter petit à petit le bouillon et l’eau et 

—i 

eau 

60 ml 

porter à ébullition en raclant le fond du poêlon. 

2 c. à tab 

persil frais, haché 

30 ml 

Remettre les côtelettes réservées dans le poêlon. 

2 c. à thé 

jus de citron 

îoüB 

Ajouter le persil et le jus de citron, couvrir et laisser 


1 Parsemer les côtelettes de la moitié du sel et du 
poivre. Dans un poêlon à fond épais, chauffer la moitié 


mijoter à feu moyen de 3 à 4 minutes ou jusqu’à ce que 
les côtelettes soient encore légèrement rosées à 
l’intérieur et que la sauce ait épaissi. 


PAR PORTION: cal.: 364; prot.: 43 g; m.g.: 11 g (2 g sat.); chol.: 87 mg; gluc.: 22 g; fibres: 2 g; sodium: 185 mg. 

&& jpoHXiy (kxjdUxiuub 

5 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 1 H 15 MIN 


1(3 

côtelettes de porc avec l’os, 

le gras enlevé 

(environ 2 lb/1 kg en tout) 

10 

2 c. à tab 

beurre 

30 ml 

2 

oignons hachés 

2 

1 1/2 t 

ketchup 

375 ml 

MB 

vinaigre 

60 ml 

1/4 •©; à 111 

thym séché 

1 ml 

1/4 c. à thé 

sarriette séchée 

1 ig 

BM 

sucre 

80 ml 

■ 

eau 

sel et poivre noir du moulin 

250 ml 


1 Dans un poêlon, à feu moyen, faire dorer les côtelettes 
dans le heurre, quelques-unes à la fois, environ 2 minutes 
de chaque côté. Réserver dans un plat allant au four. 

2 Dans le poêlon, ajouter les oignons et cuire, en 
brassant, de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. 
Ajouter le ketchup, le vinaigre, le thym, la sarriette, le 
sucre et l’eau. Saler et poivrer. Porter à ébullition et laisser 
mijoter pendant 5 minutes. Verser la sauce sur les 
côtelettes réservées. Couvrir de papier d’aluminium et 
cuire au four préchauffé à 325°F (160°C) environ 1 heure 
ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres (ajouter un mélange 
d’eau et de ketchup à parts égales si la sauce réduit trop). 


PAR PORTION: cal.: 465; prot.: 37 g; m.g.: 20 g (8 g sat.); chol: 130 mg; gluc.: 36 g; fibres: 1 g; sodium: 925 mg. 
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C^ôée£c£fce^ ^>o#cG^ gjCtsucée^ <sux^ ^>êcAe&- 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 13 MIN 


1 boîte de pêches en tranches, 1 

égouttées (28 oz/796 ml) 

1/31 cassonade tassée 80 ml 

1/31 vinaigre de cidre 80 ml 

1 c. à tab huile végétale 25 ml 

+ 2 c. à thé 

2 c. à thé flocons d’oignon 10 ml 

2 c. à thé moutarde de Dijon 10 ml 

1/2 c. à thé bouillon de poulet concentré 2 ml 

(de type Bovril) 

1/2 c. à thé romarin séché 2 ml 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

6 côtelettes de longe de porc désossées 6 

(environ 5 oz/150 g chacune) 

1/4 c. à thé sel 1 ml 

2 c. à thé fécule de maïs 10 ml 


1 Dans un bol, mélanger les pêches, la cassonade, le 
vinaigre de cidre, 1 c. à tab (15 ml) de l’huile, les flocons 
d’oignon, la moutarde, le bouillon concentré, le romarin 
et la moitié du poivre. Réserver. Parsemer les côtelettes 
du sel et du reste du poivre. Dans un grand poêlon, 
chauffer le reste de l’huile à feu moyen-vif et cuire les 
côtelettes de 5 à 6 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
encore légèrement rosées à l’intérieur (les retourner à 
la mi-cuisson). Réserver au chaud. 

2 Prélever 1/4 t (60 ml) du liquide de la préparation 
aux pêches réservée. Dans un petit bol, mélanger le 
liquide et la fécule de maïs. Verser la préparation aux 
pêches dans le poêlon et porter à ébullition. Réduire à 
feu moyen-doux et laisser mijoter pendant 3 minutes. 
Ajouter le mélange de fécule et poursuivre la cuisson, en 
brassant, pendant 1 minute ou jusqu’à ce que la sauce 
ait épaissi. Au moment de servir, napper les côtelettes 
réservées de la sauce. 


PAR PORTION: cal.: 290; prot.: 28 g; m.g.: 10 g (3 g sat.); chol.: 70 mg; gluc.: 21 g; fibres: 2 g; sodium: 295 mg. 


















(Exsteb bzaéety étoicéety, fxjuu/U' ^a^eecoe, 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • RÉFRIGÉRATION: 4 H • CUISSON: 3 H 


CÔTES LEVÉES ÉPICÉES 


51b 

côtes levées de porc 

2,5 kg 

Mi 

cassonade tassée 

60 ml 

2 c. à tab 

paprika 

30 ml 

2 c. à tab 

assaisonnement au Chili 

30 ml 

1 c. àtab 

cumin moulu 

— 

1 c. à tab 

sel 

— 


poivre noir du moulin 

5 ml 

1 c. à thé 

piment de Cayenne 

5 ml 

1/2 c. à thé 

clou de girofle moulu 

2 ml 

SAUCE BARBECUE 


2 c. à tab 

huile végétale 

30 ml 

1 

oignon haché 

1 

4 

gousses d’ail hachées finement 

4 

MB à lÜ 

paprika 

15 ml 

le. àiü 

assaisonnement au Chili 

■ ml 

1 c. àthé 

sel 

5 ml 

1 c. à thé 

poivre noir du moulin 

5 ml 

1 

boîte de tomates (19 oz/540 ml) 

1 

1 

boîte de pâte de tomates 
(5 1/2 oz/156 ml) 

1 

2/31 

vinaigre blanc 

160»i 

üll 

cassonade tassée 

80 ml 

2 c. à tab 

moutarde de Dijon 

30 ml 

mil 

mélasse 

1251H 


PRÉPARATION DES CÔTES LEVÉES 

1 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, enlever 
l’excédent de gras des côtes levées. Au besoin, retirer 
la membrane sous les côtes. Mettre les côtes dans un 
grand plat peu profond. 

2 Dans un petit bol, mélanger la cassonade, le 
paprika, l’assaisonnement au cbili, le cumin, le sel, 
le poivre, le piment de Cayenne et le clou de girofle. 
Frotter uniformément les côtes levées du mélange 
d’épices. Couvrir d’une pellicule de plastique et 
réfrigérer pendant au moins 4 heures ou jusqu’au 
lendemain. 


PRÉPARATION DE LA SAUCE 

3 Entre-temps, dans une grande casserole, chauffer 
l’huile à feu moyen. Ajouter l’oignon et l’ail et cuire, 

en brassant de temps à autre, pendant 5 minutes ou 
jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. Ajouter le paprika, 
l’assaisonnement au Chili, le sel et le poivre et cuire 
pendant 2 minutes. 

4 Ajouter les tomates, la pâte de tomates, le vinaigre, 
la cassonade et la moutarde de Dijon. Porter à ébullition. 
Réduire le feu et laisser mijoter, en brassant de temps 

à autre, pendant environ 1 heure ou jusqu’à ce que 
la préparation ait réduit du tiers. Laisser refroidir 
légèrement. Verser la préparation dans le récipient du 
robot culinaire ou du mélangeur et la réduire en purée 
lisse. Ajouter la mélasse et mélanger. Réserver 11 
(250 ml) de la sauce barbecue en guise d’accompa¬ 
gnement et utiliser le reste pour badigeonner les côtes 
levées en cours de cuisson. 

5 Allumer un seul brûleur du barbecue et le régler à 
puissance moyenne. Mettre les côtes levées sur la grille 
huilée du barbecue, du côté éteint. Fermer le couvercle 
et cuire pendant 50 minutes (au besoin, ajuster 
l’intensité du brûleur de manière que la température 
interne du barbecue se maintienne entre 250°F/120°C 
et 300°F/150°C). Retourner les côtes levées et 
poursuivre la cuisson pendant 50 minutes ou jusqu’à ce 
que la viande soit tendre et que les os soient visibles aux 
extrémités. 

6 Badigeonner généreusement les côtes levées de la 
sauce barbecue et poursuivre la cuisson pendant 

20 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées et 
croustillantes (les retourner une fois et les badigeonner 
souvent de la sauce). À l’aide d’un couteau bien aiguisé, 
couper les côtes levées en portions de 2 à 3 côtes. 
Accompagner de la sauce barbecue réservée. 


PAR PORTION: cal.: 395; prot.: 38 g; m.g.: 17 g (6 g sat.); chol.: 90 mg; gluc.: 22 g; fibres: 2 g; sodium: 675 mg. 





‘Patéb Oj 1(Xj (K OuhAb 

DONNE ENVIRON 5 PÂTÉS DE 6 PORTIONS CHACUN • PRÉPARATION: 40 MIN • CUISSON: 2 H 50 MIN 


HH 

1Ü 

1 1/2 gf 

2 
2 

1 1/2 c. à thé 
1 T/2 c. à thé 
3/4 c. à thé 
H4 :<§/4 thé 

1 1/2 t 

2 

1 à 1 1/2 t 


pâte pour 10 abaisses 

de 9 po (23 cm) de diamètre 

(voir recette, p. 183) 

boeuf haché 250 g 

porc haché 500 g 

veau haché 750 g 

oignons coupés en dés 2 

gousses d’ail hachées finement 2 

sel 7 ml 

sarriette séchée 7 ml 

graines de céleri 4 ml 

clou de girofle moulu 4 ml 

bouillon de poulet 375 ml 

ou eau 

feuilles de laurier 2 

chapelure 250 à 375 ml 


1 Sur une surface de travail légèrement farinée, 
abaisser la moitié de la pâte en cinq cercles de 11 po 
(28 cm) de diamètre. Presser les abaisses dans des 
assiettes à tarte de 9 po (23 cm) de diamètre chacune. 
Couper l’excédent de pâte. Réserver. 


2 Dans une grande casserole, mettre tous les 
ingrédients, sauf la chapelure. Porter à ébullition. 
Laisser mijoter à découvert pendant environ 2 heures. 


Retirer du feu. Ajouter quelques cuillerées de la 
chapelure et laisser reposer pendant 10 minutes 
(si le gras est suffisamment absorbé par la chapelure, 
il n’est pas nécessaire d’en rajouter; sinon continuer 
d’en ajouter de la même manière, en évitant toutefois 
de trop en mettre, ce qui assécherait les pâtés. Pour 
vérifier, prendre une cuillerée de garniture et presser 
la viande: si le gras s’écoule généreusement, ajouter de 
la chapelure, puis laisser reposer encore 10 minutes.) 
Retirer les feuilles de laurier et laisser refroidir 
complètement. Verser la garniture à la viande dans les 
abaisses réservées. 

3 Abaisser le reste de la pâte en cinq cercles de 11 po 
(28 cm) de diamètre. Humecter le pourtour des abaisses 
du dessous et déposer les abaisses sur la garniture 
à la viande. Couper l’excédent de pâte en laissant une 
bordure d’environ 3/4 po (2 cm). Plier la bordure de pâte 
sous l’abaisse du dessous. Sceller ensemble les deux 
abaisses en les pressant légèrement et canneler le 
pourtour. Faire des entailles sur le dessus de chaque 
pâté pour permettre à la vapeur de s’échapper. Cuire 
au four préchauffé à 450°F (230°C) pendant environ 
15 minutes. Réduire la température du four à 400°F 
(200°C) et poursuivre la cuisson de 30 à 40 minutes 
ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée. 



PAR PORTION: cal.: 455; prot.: 15 g; m.g.: 30 g (12 g sat.); chol.: 40 mg; gluc.: 31 g; fibres: 1 g; sodium: 315 mg. 
















jpoHX!/ 

et jpofn/ivziy dUs teHH& & taiH 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 2 H 30 MIN 


1 c. à tab 

huile végétale 

15iH 

1 c. à mj 

beurre 

IBM 

i 

carré de porc paré 
(environ 4 lb/2 kg) 

1 

4 à 5 

gousses d’ail 
coupées en tranches 

4à® 

3 c. à tab 

moutarde de Dijon 

45 ml 

3à4 

brins de thym frais 
(environ) 

||à{ 

8 

pommes de terre 
coupées en quartiers 

8 


sel et poivre noir du moulin 



1 Dans une casserole, chauffer l’huile et le beurre 
à feu moyen-vif. Faire dorer le rôti de chaque côté et 
le mettre sur une planche à découper. Inciser le rôti 
à plusieurs endroits et insérer les tranches d’ail. 
Badigeonner de la moutarde. Saler et poivrer. Remettre 
le rôti dans la casserole et y déposer les brins de thym. 

2 Ajouter assez d’eau dans la casserole pour en 
couvrir le fond. Couvrir et cuire à feu moyen de 1 3/4 à 
2 heures, ou jusqu’à ce que le porc soit encore 
légèrement rosé à l’intérieur ou qu’un thermomètre 
inséré au centre du rôti indique 165°F (74°C) (au besoin, 
ajouter un peu d’eau pour couvrir le fond). Mettre le rôti 
dans une assiette et le couvrir de papier d’aluminium, 
sans serrer. Réserver au chaud. 

3 Dans la casserole, ajouter les pommes de terre au 
jus de cuisson. Couvrir et cuire à feu doux, en brassant 
de temps à autre, de 20 à 25 minutes ou jusqu’à ce 
qu’elles soient tendres. Au moment de servir, couper 

le rôti de porc en tranches. Accompagner des pommes 
de terre. 
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PAR PORTION: cal.: 515; prot.: 55 g; m.g.: 15 g (5 g sat.); chol.: 145 mg; gluc.: 38 g; fibres: 5 g; sodiui 





Porc 



<^300*1/^ dUy jpOHjQs et &J®uXMy *c ctueb 

t(Lcÿn/ 


8 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 2 H 


4 

gousses d’ail hachées finement 

4 

3 c. à thé 

thym frais, haché finement 

— 

Ho. à thé 

romarin frais, 
haché finement 

|l0n| 

1 c. à thé 

graines de coriandre 
légèrement broyées 

5 ml 

1 c. à thé 

sel 

5 ml 

% c. à HÜ 

poivre noir du moulin 

5 ml 

4 c. à tab 

huile d’olive 

60 ml 

2 c. à tab 

moutarde de Dijon 

30 ml 

1 

rôti de milieu de longe 
de porc désossé 
(environ 3 lb/1,5 kg) 

1 

I 

bulbes d’ail entiers 

| 

4 

patates douces pelées 
et coupées en quartiers 

| 


1 Dans un petit bol, mélanger l’ail haché, 2 c. à thé 
(10 ml) du thym, le romarin, les graines de coriandre, 
la moitié du sel, du poivre et de l’huile et la moutarde. 
Badigeonner uniformément le rôti de porc du mélange 
à la moutarde (photo A). Mettre le rôti dans une 
rôtissoire ou un plat allant au four. Réserver. 

2 Couper une tranche sur le dessus des bulhes d’ail de 
manière à exposer les gousses (photo B). Dans un bol, 
mélanger les bulbes d’ail, les patates douces et le reste 
de l’huile, du sel, du poivre et du thym. Répartir le 
mélange autour du rôti dans la rôtissoire (photo C). 

3 Cuire au centre du four préchauffé à 325°F (160°C) 
pendant 2 heures ou jusqu’à ce qu’un thermomètre à 
viande inséré au centre du rôti indique 160°F (70°C) 
pour une cuisson légèrement rosée. Mettre le rôti de 
porc sur une planche à découper et le couvrir de papier 
d’aluminium, sans serrer (photo D). Laisser reposer 
pendant 10 minutes avant de couper le rôti en tranches. 
Servir avec les patates douces et l’ail rôti. 




PAR PORTION: cal.: 365; prot.: 42 g; m.g.: 8 g (2 g sat.); chol.: 115 mg; gluc.: 29 g; fibres: 4 g; sodiui 































^rilldtty de, jaoHXl, 

h'OJuJlA' û'cé/nAaM' OJUJ/j ^jjrjtiy IjuJU& 

4 À 6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 33 MIN 


2 

gros filets de porc 
(environ 2 lb/1 kg en tout) 

2 

T/4 p; àÿli 

sel 

1 ml 

1/4.0. àitll 

poivre noir du moulin 

Ï1B 

1 c. àtab 

huile végétale 

15 ml 

WH àül 

beurre 

115IÜ 

gfBfi 

oignon coupé en petits dés 

125|H 

l 

gousse d’ail hachée finement 

1 

Bü 

jus de pomme brut 
(de type Tradition) 

125 ml 

mu 

bouillon de poulet 
réduit en sel 

125H 

ma 

crème à 35% 

60 ml 

1 c. à thé 

moutarde de Dijon 

5 ml 

1 c. à thé 

fécule de maïs 

5 ml 

2 c. à thé 

eau 

loin 

WWWBI 

thym frais, haché finement 

i5m 

1 c. àtab 

persil frais, haché finement 

|5|Ü 


1 Parsemer les filets de porc du sel et du poivre. Dans 
un grand poêlon allant au four, chauffer l’huile à feu 
moyen-vif. Ajouter les filets de porc et les faire dorer 
de tous les côtés pendant environ 6 minutes. Poursuivre 
la cuisson au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 
environ 15 minutes ou jusqu’à ce que le porc soit encore 
légèrement rosé à l’intérieur. Mettre les filets de porc 
dans une assiette et les couvrir de papier d’aluminium, 
sans serrer. Laisser reposer pendant 5 minutes, puis les 
couper en tranches. 


2 Dans le poêlon, faire fondre le beurre à feu moyen. 
Ajouter l’oignon et cuire, en brassant de temps à autre, 
pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait 
ramolli. Ajouter l’ail et cuire pendant 1 minute. Ajouter 
le jus de pomme et porter à ébullition en raclant le fond 
du poêlon pour en détacher les particules. Ajouter le 
bouillon de poulet, la crème et la moutarde de Dijon et 
laisser bouillir pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
que la sauce ait réduit à environ 11 (250 ml). Dans un 
petit bol, mélanger la fécule de maïs et l’eau. Ajouter le 
mélange de fécule, le thym et le persil à la sauce et cuire, 
en brassant, pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce 
qu’elle ait épaissi. Servir le porc accompagné de la sauce. 


j 


Les plats «à la canadienne» 


V 


Dans son Encyclopédie de la cuisine canadienne , 
Jehane Benoît ajoute à plusieurs de ses recettes les épithètes 
«à la canadienne» ou «à la mode du Québec». Ainsi y 
trouve-t-on le rôti de porc et la graisse de rôti à la mode du 
Québec, la galantine de porc du Vieux Québec, le jambon 
bouilli à la canadienne, le bouilli de poulet québécois, le 
cipaille du Québec, la galantine de poulet à la mode du Québec, 
le canard sauvage de Châteauguay, les betteraves à la 
canadienne ou les concombres à la crème à la québécoise. 
Ces plats, qui venaient s’inscrire dans un large répertoire de 
recettes d’inspiration française, italienne, indienne, anglaise 
ou espagnole, indiquaient avec fierté au reste du monde qu’il 
fallait désormais compter sur une cuisine originale 
bien de chez nous. 


PAR PORTION: cal.: 259; prot.: 34 g; m.g.: 11 g (5 g sat.); chol: 100 mg; gluc.: 5 g; fibres: traces; sodium: 242 mg. 
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de, tvoub 


ojuo 



OJUü/y 


4 PORTIONS • PREPARATION: 30 MIN • CUISSON: 25 MIN 


Oh/ S&UMJV dette, ^OJHnAJiMxMy ^ulHÂ& happée (jUs QJtkrrJSy 

(JUs Q^OJrvjfU/^^ OU/ && tyOJjJlA' (k&lJlujJrdl. 


1 

grosses pommes de terre, 
pelées et coupées en quatre 

1 

3 c. à tab 

beurre 

45 ml 

— 

lait 

i8(m 

;l/2 C, àjü 

sauge séchée 

2 ml 

2 c. à tab 

persil frais, haché 

30 ml 

1/4 c. à thé 

sel 

1 

1/4 c* à Üil 

poivre noir du moulin 

1 ri 

1 

oignon espagnol haché finement 

1 

2 t 

champignons blancs 
coupés en tranches 

500 ml 

1 1/2 t 

jambon cuit, coupé en petits dés 

375 ml 

1 

boîte de crème de champignons 
(10 oz/284 ml) 

1 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pommes de terre de 25 à 35 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elles soient tendres. Égoutter les pommes de terre, 
les remettre dans la casserole et les réduire en purée à 


l’aide d’un presse-purée. Ajouter 1 c. à tab (15 ml) du 
beurre, 2 c. à tab (30 ml) du lait, la sauge, le persil, le sel 
et le poivre et mélanger. Réserver au chaud. 

2 Dans un poêlon, faire fondre le reste du beurre à 
feu vif jusqu’à ce qu’il commence à mousser. Ajouter 
l’oignon et les champignons et cuire de 10 à 12 minutes 
ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Ajouter les légumes et le 
jambon à la purée de pommes de terre réservée et bien 
mélanger. Réserver au chaud. 

3 Entre-temps, dans une petite casserole, à l’aide 
d’un fouet, diluer la crème de champignons avec le reste 
du lait. Chauffer à feu moyen en brassant sans arrêt 
jusqu’à ce qu’elle commence à bouillir. Retirer aussitôt 
du feu. 

4 Au moment de servir, répartir la purée de pommes 
de terre réservée dans des assiettes (la réchauffer à feu 
doux au besoin). Napper chaque portion de la crème de 
champignons. 




PAR PORTION: cal.: 367; prot.: 17 g; m.g.: 17 g (8 g sat.); chol.: 52 mg; gluc.: 38 g; fibres: 4 g; sodium: 1342 mg. 












^^ou^out td&uJljdteb et ($& jpctteb die/ jpoHXi/ 

8 À 10 PORTIONS • PRÉPARATION: 1 H 30 MIN • CUISSON: 3 H 40 MIN À 4 H 10 MIN • RÉFRIGÉRATION: 12 H 


PATTES DE PORC 


6 

jarrets de porc 

1 

10 t 

eau froide 

aai 

3 c. à tâb 

huile végétale 

45 ml 

1 

gros oignon, haché 

1 

| 

branches de céleri hachées 

| 

1 

carotte coupée en rondelles 

1 

i 

gousses d’ail écrasées 

i 

1 

feuilles de laurier 

1 

1 

brins de thym frais 

1 

1 

brins de sarriette fraîche 

1 

2 c. à thé 

clou de girofle moulu 

10 ml 

||çv à thé 

piment de la Jamaïque moulu 

10 ■ 

1 c> àl5ü 

cannelle moulue 

5ml 

1 c. à thé 

sel 

5ml 

ffi& à Ml 

poivre noir du moulin 

5ml 

BOULETTES DE PORC 


21b 

porc haché maigre 

1kg 

1 

gros oignon, râpé 

1 

1 

oeufs 

i 

mm 

mie de pain frais, émiettée 

125 ml 

1/2 t 

persil frais, haché finement 

|L25|0 

1 la à thé 

sauge moulue 

5ml 

§|ë;. à thé 

clou de girofle moulu 

10 ■ 

2 c. à thé 

piment de la Jamaïque moulu 

— 

1 c. à thé 

cannelle moulue 

5ml 

11 à thé 

sel 

5ml 

1 c. à thé 

poivre noir du moulin 

5 ml 

21 

bouillon de poulet 

600 SI 

H 

farine grillée 

250»! 


PRÉPARATION DES PATTES DE PORC 
1 Dans une grande casserole, mettre les jarrets de 
porc et les couvrir de l’eau froide. Ajouter le reste des 
ingrédients. Porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir 
et laisser mijoter de 2 heures 30 minutes à 3 heures ou 
jusqu’à ce que la chair des jarrets se détache facilement 
(écumer de temps à autre). Retirer la casserole du feu 
et laisser refroidir. 


2 Retirer les jarrets de porc de la casserole, 

les mettre dans une assiette et les laisser refroidir. 
Dans une passoire fine placée sur un grand bol, filtrer 
le liquide de cuisson. Couvrir d’une pellicule de 
plastique et réfrigérer jusqu’au lendemain. 

3 Lorsque les pattes de porc ont suffisamment 
refroidi pour se manipuler facilement, retirer et jeter le 
gras qui les recouvre, puis les désosser (jeter les os). 
Défaire la chair en grosses bouchées et la mettre dans 
un bol. Couvrir d’une pellicule de plastique et réfrigérer 
jusqu’au lendemain. 

PRÉPARATION DES BOULETTES 

4 Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients 
des boulettes de porc, sauf le bouillon de poulet et la 
farine grillée. Façonner la préparation en boulettes 
d’environ 2 po (5 cm) de diamètre. Réserver. 

5 Entre-temps, dégraisser le liquide de cuisson 
refroidi, le verser dans une grande casserole et ajouter 
le bouillon de poulet. Porter à ébullition à feu vif à 
découvert. Réduire à feu moyen et écumer au besoin. 

6 Dans un bol, verser 2 t (500 ml) du bouillon chaud. 
Saupoudrer de 2/3 t (160 ml) de la farine grillée et 
mélanger à l’aide d’un fouet jusqu’à ce que le mélange 
forme une pâte. Incorporer ce mélange au reste du 
bouillon en fouettant sans arrêt. Laisser mijoter, en 
brassant de temps à autre, pendant 15 minutes ou 
jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Ajouter délicatement 
les boulettes de porc réservées et cuire pendant 

20 minutes. Réduire le feu, ajouter la viande des jarrets 
de porc et poursuivre la cuisson pendant 30 minutes. 
(Si la sauce n’est pas assez épaisse, ajouter le reste de la 
farine grillée en la saupoudrant et cuire en brassant 
pendant 15 minutes.) 


PAR PORTION: cal.: 480; prot.: 50 g; m.g.: 23 g (8 g sat.); chol: 174 mg; gluc.: 17 g; fibres: 1 g; sodium: 854 mg. 





( ^0Jri&OKr Oj tcUTJXhjOity 

10 À 12 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 2 H 30 MIN À 3 H 10 MIN 



JAMBON BOUILLI À LA BIÈRE 

1 demi-fesse de jambon avec l’os 

(5 lb/2,5 kg en tout) 


41 eau froide (environ) 

41 bière 

11 mélasse 

2 oignons coupés en quartiers 

1 carotte coupée en morceaux 

J branche de céleri 

coupée en morceaux 

1 feuille de laurier 

10 clous de girofle 

1/21 cassonade 

1/21 chapelure 

1 c. à tab moutarde en poudre 
sel et poivre 


SAUCE A L’ANANAS 

3/41 ananas broyé en boîte, égoutté 

11 jus d’ananas 

3/41 cassonade 

3 c. à tab fécule de maïs 

3 c. à tab eau froide 


1 

XH 

B 

250 ml 

| 

1 

1 

1 

10 

125 ml 
125 ml 
15 ml 


180 ml 
250 ml 
180 ml 
45 ml 
45 ml 


PRÉPARATION DU JAMBON 

1 Dans une grande casserole, mettre le jambon, l’eau, 
la bière, la mélasse, les oignons, la carotte, le céleri et la 
feuille de laurier. Saler et poivrer. Porter à ébullition. 
Réduire à feu doux et laisser mijoter de 2 à 2 1/2 heures. 
Piquer les clous de girofle dans le jambon et le laisser 
refroidir dans le liquide de cuisson. 


2 Dans un bol, mélanger la cassonade, la chapelure et 
la moutarde. Ajouter juste assez d’eau pour obtenir une 
pâte. Mettre le jambon dans un plat allant au four 
(réserver environ 2 t/500 ml du liquide de cuisson) 

et le badigeonner du mélange de moutarde. Poursuivre 
la cuisson au four préchauffé à 400°F (200°C) de 30 à 
40 minutes ou jusqu’à ce que le jambon soit doré. 

PRÉPARATION DE LA SAUCE 

3 Entre-temps, dans une petite casserole, mélanger 
l’ananas, le jus d’ananas, la cassonade et le liquide de 
cuisson réservé. Dans un petit bol, délayer la fécule de 
maïs dans l’eau froide et verser dans la casserole. Cuire, 
en brassant, pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce que 
la sauce ait épaissi. 



GARNITURE 
1 c. à tab beurre 

6 à 10 tranches d’ananas 

6 à 10 cerises au marasquin 


15 ml 
6 à 10 
6 à 10 


PRÉPARATION DE LA GARNITURE 
4 Dans un poêlon, chauffer le beurre à feu moyen. 
Ajouter les tranches d’ananas et les faire dorer. Au 
moment de servir, garnir le jambon des tranches 
d’ananas et des cerises et napper de la sauce. Couper 
en tranches. 



PAR PORTION: cal.: 405; prot.: 40 g; m.g.: 11 g (4 g sat.); chol.: traces; gluc.: 35 g; fibres: 1 g; sodium: 275 mg. 
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Porc 



^OJnJ&Otv 0 üojui Ou t'OlaMb 

et OüU/ O&UJiMs && ^OTYK/YKÂy 

14 À 18 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 2 H • REPOS: 20 MIN 



^PcHxJO j^KÀM^totU^yv, OH/ ^uit ^XHmJLHu Aa 

’sAMjmXI& dUs ÆeMX-| 3 oi/oeV oco dieu dUn^-j^<Hnjr^y 

OJUU ^owo. It ’xJlfyjb dUs foy ^wut& 

Cou^p^/y AcoK/ p&U/ Æ& &3U g^<3UC€/ à/ e ésuxM& dt dL& tyjlhy h^jdÏKZu 

OJJU ^OUA/ Æu>UXHjfc foy 20 dL&VrjhWy h^LhjüJUty && Û^uMOH/ 

diuu ^OJvJbt 5Hy. 


1 

demi-jambon fumé avec l’os, 
entièrement cuit (8 à 10 lb/4 à 5 kg) 

1 

1/2! 

sirop d’érable 

125 ml 

2 c. à tàb 

moutarde de Dijon 

30 ml 

mu 

beurre de pomme 

60 ml 

:1| 

jus de pomme naturel 

250 ml 

H 

eau 

250 ml 


1 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, retirer la 
couenne et, au besoin, amincir la couche de gras à la 
surface du jambon à environ 1/4 po (5 mm) d’épaisseur 
(photo A). Avec le couteau, faire des entailles d’environ 
1/4 po (5 mm) de profondeur à la surface du gras ou de 
la chair de manière à former des losanges (photo B). 
Déposer le jambon sur la grille d’une rôtissoire. 


2 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le sirop 
d’érable, la moutarde de Dijon et la moitié du beurre de 
pomme. À l’aide d’un pinceau, badigeonner le jambon 
d’environ le quart de la glace à l’érable (photo C). Verser 
le jus de pomme et l’eau dans la rôtissoire (photo D). 


3 Cuire au four préchauffé à 325°F (160°C) pendant 
2 heures ou jusqu’à ce qu’un thermomètre à viande 
inséré dans la partie la plus charnue du jambon indique 
140°F (60°C) (le badigeonner du reste de la glace toutes 
les 30 minutes). Déposer le jambon sur une planche à 
découper, le couvrir de papier d’aluminium, sans serrer, 
et laisser reposer pendant 20 minutes. (Vous pouvez 
préparer le jambon à l’avance, le laisser refroidir et 
l’envelopper de papier d’aluminium. Il se conservera 
jusqu’à 3 jours au réfrigérateur.) 


4 Entre-temps, verser le jus de cuisson dans une 
petite casserole et mettre au congélateur pendant 
10 minutes. Dégraisser. Porter à ébullition, baisser 
le feu et laisser réduire de 8 à 10 minutes. Incorporer le 
reste du beurre de pomme. Couper le jambon en 



o 


PAR PORTION: cal.: 172; prot.: 21 g; m.g.: 5 g (2 g sat.); chol.: 50 mg; gluc.: 8 g; fibres: aucune; sodium: 1 150 mg. 
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DONNE 2 TOURTIÈRES DE 6 À 8 PORTIONS CHACUNE • PRÉPARATION: 1 H 30 MIN • CUISSON: 1 H 25 MIN 


31 pommes de terre pelées 750 ml 

et coupées en cubes 

4 lb porc haché maigre 2 kg 

41 champignons coupés 1L 

en tranches 

1 1/21 céleri haché 375 ml 

1 1/21 bouillon de poulet 375 ml 

4 oignons hachés 4 

6 gousses d’ail hachées finement 6 

1 1/2 c. à thé sel 7 ml 

1 c. à thé poivre noir du moulin 5 ml 

1 c. à thé sarriette séchée 5 ml 

1 c. à thé thym séché 5 ml 

1/2 c. à thé clou de girofle moulu 2 ml 

1/2 c. à thé cannelle moulue {2 ml 

2 feuilles de laurier 2 

pâte à tarte pour quatre abaisses 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette, p. 183) 

1 jaune d’oeuf 1 

2 c. à thé eau (environ) 10 ml 


1 Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire 
les pommes de terre à couvert pendant 12 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Égoutter et réduire 
en purée. Réserver. 

2 Entre-temps, dans un poêlon profond, cuire le porc 
haché à feu moyen-vif pendant 8 minutes ou jusqu’à ce 
qu’il ait perdu sa teinte rosée. Dégraisser le poêlon. 

3 Dans le poêlon, ajouter les champignons, le céleri, 
le bouillon de poulet, les oignons, l’ail, le sel, le poivre, 
la sarriette, le thym, le clou de girofle, la cannelle et 
les feuilles de laurier. Porter à ébullition. Réduire le feu, 
couvrir et laisser mijoter pendant 25 minutes ou jusqu’à 
ce que presque tout le liquide se soit évaporé. Retirer les 
feuilles de laurier. Ajouter la purée de pommes de terre 
réservée et mélanger. Laisser refroidir. 


4 Sur une surface légèrement farinée, abaisser deux 
disques de pâte à 1/4 po (5 mm) d’épaisseur. Presser 
délicatement les abaisses dans le fond et sur les côtés 
de deux assiettes à tarte de 9 po (23 cm) de diamètre. 
Étendre la moitié de la préparation de viande dans 
chacune des croûtes. Abaisser deux autres disques 

de pâte en deux cercles de 11 po (28 cm) de diamètre. 
Badigeonner le pourtour des tourtières d’un peu d’eau, 
puis déposer les abaisses sur la garniture à la viande. 
Presser pour sceller. Couper l’excédent de pâte 
(réserver les retailles) et canneler le pourtour des 
tourtières. 

5 Rassembler les retailles de pâte réservées et les 
abaisser. À l’aide d’un petit emporte-pièce, découper 
des étoiles dans la pâte. (Vous pouvez préparer les 
tourtières et les étoiles de pâte jusqu’à cette étape 
et les envelopper séparément. Elles se conserveront 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur ou jusqu’à 

2 semaines au congélateur, enveloppées de papier 
d’aluminium résistant. Décongeler au réfrigérateur.) 

6 Dans un petit bol, mélanger le jaune d’oeuf et l’eau. 
Badigeonner le dessus des tourtières des trois quarts du 
mélange. Disposer les étoiles de pâte sur les tourtières 
et les badigeonner du reste du mélange de jaune d’oeuf. 
Faire des entailles sur le dessus des tourtières pour 
permettre à la vapeur de s’échapper. 

7 Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé à 
400°F (200°C) pendant 50 minutes ou jusqu’à ce que la 
garniture soit chaude et que le dessus des tourtières soit 
doré. (Si les tourtières ont été congelées, augmenter le 
temps de cuisson de 20 à 30 minutes et les couvrir de 
papier d’aluminium après 45 minutes de cuisson. 
Retirer le papier d’aluminium pour les 10 dernières 
minutes.) 


PAR PORTION: cal: 649; prot.: 28 g; m.g.: 39 g (18 g sat.); chol.: 171 mg; gluc.: 45 g; fibres: 3 g; sodium: 831 mg. 
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DONNE 4 ABAISSES DE 9 PO (23 CM) DE DIAMÈTRE 


61 

farine 

1,5 L 

2 c. à thé 

sel 

10* 

i| 

beurre froid, coupé en cubes 

250 ml 

Ü 

saindoux froid, coupé en cubes 

250 ml 

1 

oeufs 

1 

4 c. à thé 

vinaigre 

20 ml 


eau glacée 



1 Dans un grand bol, mélanger la farine et le sel. 
Ajouter le beurre et le saindoux et, à l’aide d’un coupe- 
pâte ou de deux couteaux, travailler la préparation 
jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une chapelure grossière. 


2 Dans une tasse à mesurer, battre les oeufs avec 
le vinaigre. Ajouter suffisamment d’eau glacée pour 
obtenir 1 1/3 t (330 ml) de liquide. Verser le mélange 
d’oeufs sur la préparation de farine et mélanger jusqu’à 
ce que la pâte commence à se tenir, sans plus. 

3 Diviser la pâte en quatre portions et aplatir 
chacune en un disque. Envelopper les disques d’une 
pellicule de plastique et réfrigérer pendant 30 minutes 
ou jusqu’à ce que la pâte soit froide. (Vous pouvez 
préparer la pâte à l’avance. Elle se conservera jusqu’à 
4 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 2 mois au 
congélateur, dans un sac de congélation.) 
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4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 6 À 8 MIN 


8 

filets de sole 
(2 oz/60 g chacun) 

8 

Efil 

céréales (de type Corn Flakes) 
émiettées 

125 ml 

1/41 

parmesan râpé 

60 ml 

4 c. à thé 

beurre fondu 

20 ml 

1 e, à 

zeste de citron 
râpé finement 

poivre noir du moulin 

quartiers de citron 

5 ml 


2 Dans un petit bol, mélanger les céréales, le 
parmesan, le beurre et le zeste de citron. Parsemer 
les filets roulés du mélange de céréales et presser 
légèrement pour le faire adhérer. Poivrer. 

3 Cuire au four préchauffé à 450°P (230°C) de 6 à 
8 minutes ou jusqu’à ce que les filets de poisson soient 
dorés et qu’ils se défassent facilement à la fourchette. 
Servir avec des quartiers de citron. 


1 Rincer les filets de poisson et les éponger à l’aide 
d’essuie-tout. En commençant par l’un des côtés courts, 
rouler les filets, puis les déposer dans un plat peu 
profond allant au four, légèrement huilé. 


PAR PORTION: cal.: 191; prot.: 25 g; m.g.: 7 g (4 g sat.); chol: 71 mg; gluc.: 7 g; fibres: aucune; sodium: 230 mg. 
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DONNE 8 COQUILLES (8 PORTIONS EN ENTRÉE OU 4 PORTIONS EN PLAT PRINCIPAL) 
• PRÉPARATION: 35 MIN • CUISSON: 15 À 20 MIN 


iH 

petits pétoncles 

500 g 

îfg 

petites crevettes, 
décortiquées et déveinées 

|00| 

12 oz 

champignons coupés 
en tranches 

J75l 

■ 

vin blanc sec 

250 ml 

1 

petit oignon, haché 

1 

1 c. à tab 

persil frais, haché 

15 ml 

2 c. à tàb 

jus de citron 

30 ml 

1 

pincée de sel 

1 

5 c. à tab 

beurre 

75 «fi 

6 c. à tab 

farine 

90 ml 

m 

crème à 10% 

2501»! 

2 oz 

gruyère râpé 

60 g 

1 

pincée de poivre noir du moulin 

1 

1 1/2 t 

mie de pain frais émiettée 

375 ml 


1 Dans une casserole, mélanger les pétoncles, les 
crevettes, les champignons, le vin, l’oignon, le persil, le 
jus de citron et le sel. Porter à ébullition, réduire à feu 
moyen-doux et laisser mijoter pendant 5 minutes ou 
jusqu’à ce que les fruits de mer soient opaques (ne pas 
trop cuire). Dans une passoire placée sur une tasse à 
mesurer, égoutter la préparation en réservant 11 
(250 ml) du liquide de cuisson. 

2 Dans la casserole, faire fondre 4 c. à tab (60 ml) du 
beurre à feu moyen. Ajouter la farine et bien mélanger. 
Verser d’un seul coup la crème et le liquide de cuisson 
réservé et cuire, en brassant, de 3 à 5 minutes ou 
jusqu’à ce que la sauce ait épaissi et soit bouillonnante. 
Retirer du feu. Ajouter le fromage et le poivre et 
mélanger jusqu’à ce que le fromage ait fondu. Incorporer 
la préparation de fruits de mer. Répartir la préparation 
dans 8 coquilles beurrées ou l’étendre dans un plat 
allant au four beurré. 



3 Dans un bol allant au micro-ondes, faire fondre le 
reste du beurre. Ajouter la mie de pain et mélanger. 
Répartir le mélange sur les coquilles. Cuire sous le gril 
préchauffé du four de 2 à 3 minutes ou jusqu’à ce que la 
préparation soit bouillonnante et que la garniture soit 
dorée. 


PAR COQUILLE: cal.: 305; prot.: 29 g; m.g.; 14 g (8 g sat.); chol.: 150 mg; gluc.: 15 g; fibres: 1 g; sodium: 335 mg. 
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4 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • 


OüUU êojJxA 

CUISSON: 20 MIN 



1 c. à tab 

beurre 

— 

1 

échalotes françaises 
hachées finement 

i 

11 

feuilles de basilic frais, 
bien tassées 

250 ml 

1/2Ü 

vin blanc sec 

125g|l 

l/2j 

fumet de poisson ou 
bouillon de légumes 

125 ml 

1/2| 

crème à 35% 

125» 

4 

filets de saumon, la peau enlevée 
(environ 6 oz/175 g chacun) 

4 


sel et poivre du moulin 



1 Dans une casserole, faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter les échalotes et cuire, en brassant de 
temps à autre, de 2 à 3 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 


commencent à ramollir. Ajouter le basilic et cuire, en 
brassant, pendant 2 minutes. Verser le vin blanc et 
porter à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter 
pendant 3 minutes. Ajouter le fumet de poisson et la 
crème et mélanger. Laisser mijoter pendant 5 minutes 
ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi (pour une sauce 
de consistance plus lisse, la réduire en purée au robot 
culinaire). Saler et poivrer. 

2 Entre-temps, saler et poivrer les filets de saumon. 
Chauffer un grand poêlon à surface antiadhésive à feu 
moyen-vif. Ajouter les filets de saumon et cuire pendant 
environ 5 minutes, sans les retourner, ou jusqu’à ce que 
la chair se défasse facilement à la fourchette. Au 
moment de servir, napper le saumon de la sauce au 
basilic. 


PAR PORTION: cal: 385; prot.: 36 g; m.g.: 25 g (10 g sat.); chol.: 145 mg; gluc.: 2 g; fibres: traces; sodium: 155 mg. 
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6 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • RÉFRIGÉRATION: 30 MIN • CUISSON: 50 MIN 


PÂTE À TARTE 


13/4 fj 

farine 

680 ml 

à lll 

sel 

5 ml 

1/2® 

saindoux 

(ou graisse végétale) froid 

250 g 

1 

oeuf légèrement battu 

1 

1 c.àthé 

vinaigre 

5 ml 


eau froide 


GARNITURE AU SAUMON 


1 c. à tab 

huile 

15 j| 

1 

gros oignon, haché 

1 

0 à 8 

pommes de terre 
coupées en quartiers 

6 à 8 

BBB 

lait chaud 

125 ml 

1 

boîte de saumon 

(de type sockeye), égoutté 

(7 1/2 oz/213 g) 

1 


PRÉPARATION DE LA PÂTE 

1 Dans un bol, mélanger la farine et le sel. Ajouter 
le saindoux et, à l’aide d’un coupe-pâte ou de deux 
couteaux, travailler la préparation jusqu’à ce qu’elle ait 
la texture d’une chapelure grossière. Dans une tasse à 
mesurer, mélanger l’oeuf et le vinaigre et ajouter 
suffisamment d’eau pour obtenir environ 2/3 t (160 ml) 
de liquide. Ajouter petit à petit le mélange liquide aux 
ingrédients secs et mélanger avec les doigts jusqu’à ce 
que la pâte commence à se tenir. Façonner la pâte en 
boule et la diviser en quatre portions. Aplatir chaque 
portion en un disque et les envelopper séparément d’une 
pellicule de plastique. Réfrigérer pendant 30 minutes. 


PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

2 Dans un poêlon, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l’oignon et cuire, en brassant, de 2 à 3 minutes. 
Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire les 
pommes de terre de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce 
qu’elles soient tendres. Égoutter les pommes de terre, 
les remettre dans la casserole et les réduire en purée 
avec le lait. Ajouter l’oignon et le saumon et mélanger. 

3 Sur une surface de travail légèrement farinée, 
abaisser le quart de la pâte en un cercle de 11 po 

(28 cm) de diamètre. Presser l’abaisse dans une assiette 
à tarte de 9 po (23 cm) de diamètre et couper l’excédent 
de pâte. Verser la garniture au saumon dans l’abaisse. 

4 Abaisser un autre quart du reste de la pâte en un 
cercle de 11 po (28 cm) de diamètre (réserver le reste de 
la pâte pour un usage ultérieur). Humecter le pourtour 
de l’abaisse du dessous et déposer l’abaisse sur la 
garniture au saumon. Couper l’excédent de pâte en 
laissant une bordure d’environ 3/4 po (2 cm). Plier la 
bordure de pâte sous l’abaisse du dessous. Sceller 
ensemble les deux abaisses en les pressant légèrement 
et canneler le pourtour. Faire trois entailles sur le 
dessus du pâté pour permettre à la vapeur de 
s’échapper. Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) 
pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce que la croûte 
soit dorée. 


PAR PORTION: cal.: 880; prot.: 21 g; m.g.: 48 g (18 g sat.); chol: 50 mg; gluc.: 91 g; fibres: 7 g; sodium: 545 mg. 





bOJUUHJ^ toJ&OM' 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 12 À 16 MIN 


1/2 t 

mayonnaise légère 

125 ml 

M 

cornichons sucrés 
hachés finement 

60 ml 

3 c. à tâb 

yogourt nature épais 
(de type balkan) 

45 ml 

3 c. à tab 

persil frais, haché 

45 ml 

1 à Si 

câpres égouttées, 
rincées et hachées 

jpii 

2 c. à thé 

moutarde de Dijon 

10 ■ 

1 : c r à HÉ 

vinaigre de vin blanc 

5 ml 

1 

trait de sauce tabasco 

1 

Bsai 

lait 

80 ml 

MB 

farine 

12511 

l/2;& à SU 

sel 

2 ml 

,1/2 1 à Üf 

poivre noir du moulin 

2 ml 

BBIIB 

filets de poisson 
à chair ferme 


2 c. à tab 

beurre 

30 ml 

2 c. à tab 

huile d’olive 

30 ml 

4 

quartiers de citron 

i 


1 Dans un bol, mélanger la mayonnaise, les 
cornichons, le yogourt, 1 c. à tab (15 ml) du persil, les 
câpres, la moutarde de Dijon, le vinaigre de vin et la 
sauce tabasco. Réserver. (Vous pouvez préparer la 
sauce tartare à l’avance et la mettre dans un contenant 
hermétique. Elle se conservera jusqu’à 1 semaine au 
réfrigérateur.) 

2 Verser le lait dans un plat peu profond. Dans un 
autre plat peu profond, mélanger la farine, le reste du 
persil, le sel et le poivre. Tremper les filets de poisson 


dans le lait en laissant égoutter l’excédent, puis les 
passer dans le mélange de farine en les retournant pour 
bien les enrober (secouer pour enlever l’excédent). 

3 Dans un poêlon, chauffer la moitié du beurre et 
de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter les filets de poisson, 
quelques-uns à la fois, et cuire de 6 à 8 minutes ou 
jusqu’à ce que la chair du poisson se défasse facilement 
à la fourchette (les retourner à la mi-cuisson; ajouter le 
reste du beurre et de l’huile, au besoin). Servir avec la 
sauce tartare réservée et les quartiers de citron. 


j 


De l’anguille fraîche aux filets congelés 




Nos ancêtres qui vivaient en zone rurale s’approvisionnaient 
dans leur environnement immédiat. Si la ferme fournissait la 
viande, le lait, les oeufs et les produits frais, nombreuses 
étaient les familles qui comptaient sur la pêche pour 
améliorer l’ordinaire de leurs menus. Celles qui habitaient 
près du Saint-Laurent faisaient du troc avec des pêcheurs 
professionnels pour obtenir éperlans, crabes, anguilles, 
homards ou esturgeons, des arrivages saisonniers. Les 
autres se rabattaient sur les ressources des lacs et des 
rivières. Aujourd’hui, poissons et fruits de mer proviennent 
souvent de l’étranger et sont élevés en aquaculture, tandis 
que des savoir-faire traditionnels comme la pêche à l’anguille 
ou à l’esturgeon se perdent et que des poissons locaux 
présents en abondance dans nos eaux, tel le maquereau, 
sont souvent exportés à l’étranger. 


PAR PORTION: cal.: 403; prot.: 36 g; m.g.: 20 g (5 g sat.); chol.: 168 mg; gluc.: 19 g; fibres: 1 g; sodium: 780 mg. 





























Poissons et fruits de mer 


^rlùfyy Ab mj&WJis 0 l> 1(Xj j&VOO&vÇaJU' 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 10 MIN • CUISSON: 15 MIN 




OXKHA/ UChj d^ jpolMOH/ duMA* SoHA/& éj jDaM&UAs, 

OH/ iCi 1<X> MMtoe OU/ ^ t^aptcu. 


1 c. à tab huile d’olive 15 ml 

1 oignon coupé en tranches fines 1 

2 gousses d’ail hachées finement & 

1 hoîte de tomates en dés, 1 

égouttées (19 oz/540 ml) 

8 olives noires | 

coupées en deux 

2 c. à thé thym frais, haché 10 |j| 

ou 

1/2 c. à thé thym séché 2 ml 

1 c. à thé câpres égouttées 5 ml 

4 filets de poisson de 1/2 à 1 po 4 

(là 2,5 cm) d’épaisseur 
(environ 1 lh/500 g en tout) 

hrins de thym frais (facultatif) 


1 Dans une petite casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter l’oignon et l’ail et cuire, en brassant 
de temps à autre, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que 
l’oignon soit tendre. Ajouter les tomates, les olives, le 
thym et les câpres et porter à ébullition. Réduire à feu 
moyen et laisser mijoter, à découvert, pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que presque tout le liquide se 
soit évaporé. 



2 Entre-temps, mettre les filets de poisson sur une 
plaque de cuisson tapissée de papier d’aluminium huilé 
(replier l’extrémité mince des filets dessous). Cuire sous 
le gril préchauffé du four, à environ 3 à 4 po (8 à 10 cm) 
de la source de chaleur, de 8 à 12 minutes par pouce 
(2,5 cm) d’épaisseur ou jusqu’à ce que la chair du 
poisson se défasse facilement à la fourchette. Au 
moment de servir, napper chaque portion de la sauce 
aux tomates et garnir de brins de thym, si désiré. 




PAR PORTION: cal.: 161; prot.: 21 g; m.g.: 5 g (1 g sat.); chol.: 48 mg; gluc.: 7 g; fibres: 2 g; sodium: 292 mg. 













Vl/louJUb OJUOyb jpdtiîb fôcÿxJnZb 

2 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 8 À 10 MIN 


4 lb moules 2 kg 

1 c. à tab beurre 15 ml 

1 carotte hachée finement 1 

1 poireau, la partie blanche seulement, 1 

haché finement 

1 branche de céleri, avec les feuilles, 1 

hachée finement 

4 oignons verts hachés finement 4 

2 c. à thé herbes salées du Bas-du-fleuve 10 ml 

(voir recette, p. 69) 

1 tomate épépinée et hachée finement 1 

1/21 vin blanc sec 125 ml 

1/2 c. à thé sel 2 ml 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

3 c. à tab persil frais, haché finement 45 ml 


1 Rincer les moules et enlever le byssus (la barbe). 
Jeter les moules dont la coquille est brisée ou qui 
restent ouvertes lorsqu’on les frappe délicatement sur le 
comptoir. 

2 Dans une grande casserole, faire fondre le beurre à 
feu doux. Ajouter la carotte, le poireau, le céleri et les 
oignons verts et cuire, en brassant, pendant 10 minutes. 

3 Augmenter à feu moyen-vif. Ajouter les herbes 
salées, la tomate, le vin blanc, le sel, le poivre, le persil 


et les moules et mélanger. Couvrir et cuire de 5 à 
8 minutes ou jusqu’à ce que les moules s’ouvrent 
(secouer deux ou trois fois la casserole en cours de 
cuisson; jeter les moules qui restent fermées). 

4 Au moment de servir, répartir les moules dans des 
bols. Arroser du jus de cuisson et parsemer des légumes. 

VARIANTES 

yVlouJUiy à/ 

Ajouter 1 c. à tab (15 ml) de cari sur les légumes cuits 
juste avant d’ajouter le liquide. Remplacer les herbes 
salées par 1/2 c. à thé (2 ml) de sel et le vin blanc par 
1/2 t (125 ml) de bouillon de poulet. Ajouter 1/2 t 
(125 ml) de lait de coco non sucré en même temps que le 
bouillon et les moules. 

Moofo Oj V&ofojiJnyJi' 

Omettre la carotte et remplacer le poireau et les oignons 
verts par un gros oignon haché finement. Ajouter 
1 tomate. Au moment d’incorporer les moules et le vin 
blanc, ajouter 3 gousses d’ail hachées, 1 c. à tab (15 ml) 
de pâte de tomates, 1 c. à tab (15 ml) de pesto et 
1/2 t (125 ml) de crème à 35%. 


PAR PORTION: cal.: 581; prot.: 66 g; m.g.: 18 g (6 g sat.); chol: 167 mg; gluc.: 35 g; fibres: 4 g; sodium: 1 899 mg. 





jpoêJUb, bcuuXte à/ 


4 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 12 MIN 


16 

gros pétoncles 

(environ 1 lb/500 g en tout) 

■ 

2 c. à tab 

fécule de maïs 

30 ml 

1 c. àtab 

huile végétale 

!5gü 


beurre 

— 

1 

échalote française 
hachée finement 

1 

1/4 e. SU 

sel 

1 ml 

1/4 c. MBBÊ 

poivre noir du moulin 

!■ 

1/3 t 

vin blanc sec 

80 ml 

1P1 

crème à 35% 

60 ml 

11 à H 

estragon frais, haché 

15 ml 

H à pi 

ciboulette fraîche, hachée 

15 ml 


2 Essuyer le poêlon et y faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter l’échalote, le sel et le poivre et cuire, en 
brassant, pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce que 
l’échalote ait ramolli. Ajouter le vin et cuire, en 
brassant, pendant environ 2 minutes ou jusqu’à ce qu’il 
ait réduit de moitié. Ajouter la crème et cuire, en 
brassant, pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce que 
la préparation ait réduit de moitié. Ajouter l’estragon et 
la ciboulette et mélanger. Mettre les pétoncles réservés 
dans la sauce et réchauffer. 



1 Retirer le muscle (partie dure) sur le côté des 
pétoncles, puis les éponger. Dans une assiette, mettre 
la fécule de maïs et y passer les pétoncles en les 
retournant pour bien les enrober (secouer pour enlever 
l’excédent). Dans un grand poêlon, chauffer l’huile à feu 
moyen-vif. Ajouter les pétoncles et cuire pendant 
environ 4 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés et 
que la chair devienne opaque (les retourner une fois). 
Réserver dans une assiette. 


PAR PORTION: cal.: 175; prot.: 10 g; m.g.: 12 g (6 g sat.); chol.: 25 mg; gluc.: 6 g; fibres: traces; sodium: 185 mg. 
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4 PORTIONS • PRÉPARATION: 10 MIN • CUISSON: 10 MIN 



Tl o&oty* 


<*> -—"**• “X ^ 

mère aimaient bien se taqmn P étant donne une 

Lanma^nonUmeU^.^» Kiéti ni^ 

in venait de Matane et *ue pu***»‘ lWlitt ^ avec 

e-Édouard. Au mois d’aont, “-formait ensuite en confitures, 
mr cueillit des bleuets' ^ ” soixante-dix ans plus tard, 


3 tranches de pain de blé entier 3 

§ paquet de poisson blanc 1 

(aiglefin, sole ou flétan) 
surgelé, décongelé (400 g) 

1 oeuf 1 

2 oignons verts 2 

coupés en tranches fines 

| branche de céleri 1 

hachée finement 

sel et poivre du moulin 

1 Au robot culinaire, émietter les tranches de pain 
de manière à obtenir environ 2 t (500 ml) de mie. 
Mettre dans un bol. 

2 Dans le robot, ajouter le poisson et le hacher 
finement. Mettre dans le bol contenant la mie. Ajouter 
l’oeuf, les oignons verts et le céleri. Saler et poivrer. 

Bien mélanger. Avec les mains humides, façonner huit 
croquettes d’environ 1/2 po (1 cm) d’épaisseur en 
utilisant environ 1/4 t (60 ml) de préparation pour 
chacune. 

3 Dans un poêlon, chauffer 1 c. à tab (15 ml) d’huile 
végétale. Ajouter les croquettes de poisson et cuire 
pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
dorées (les retourner une fois en cours de cuisson). 


g (1 g sat.); chol.: 160 mg; gluc.: 11 g; fibres: 2 g; sodium: 570 mg. 
























Uufo OJTU)JvAL^ 0JLO ^fOU/O 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 8 À 12 MIN 


^é^œvrve h£ aXUÂu^ji duu (hx&&uAA& e&t Æé£ûC^eu^i/ 

ûU>^Û/ d& Æeîy OMAhi^y g/(ifa. Sû OH/ H/CO 

Æ& ^aA^AjüVi^ Sou^y &50 huuh// OH/ j^eu£ ^ ^em|p£a££A/ paX/ Æco 

t^O^O-uA^ HO^OA^. 


1/41 babeurre 60 ml 

1/21 chapelure nature 125 ml 

2 c. à tab persil frais, haché 30 ml 

ou 

2 c. à thé persil séché 10 ml 

1/2 c. à thé moutarde en poudre 2 ml 

1/4 c. à thé sel 1ml 

1 pincée de poivre noir du moulin 1 

4 filets de truite, la peau enlevée 4 

(environ 1 lb/500 g en tout) 

1/41 amandes en tranches, hachées 60 ml 

1 c. à tab beurre fondu 15 ml 


1 Verser le babeurre dans un plat peu profond. Dans 
un autre plat peu profond, mélanger la chapelure, le 
persil, la moutarde en poudre, le sel et le poivre. 
Tremper les filets de truite dans le babeurre en laissant 
égoutter l’excédent, puis les passer dans le mélange de 
chapelure en les retournant pour bien les enrober 
(secouer pour enlever l’excédent). 

2 Mettre les filets de truite sur une plaque de cuisson 
tapissée de papier d’aluminium huilé, les parsemer 

des amandes et les arroser du beurre. Cuire au four 
préchauffé à 450°F (230°C) de 8 à 12 minutes par pouce 
(2,5 cm) d’épaisseur ou jusqu’à ce que la chair du 
poisson se défasse facilement à la fourchette. 


j 


Les histoires de pêche des Québécois 


\, 


C’est connu: les Québécois sont friands de pêche sportive et 
ils n’hésitent pas à investir des sommes importantes pour 
aller passer une semaine dans un camp de pêche en région 
éloignée afin d’avoir la chance de taquiner la truite, le doré, 
le brochet, voire le saumon pour les plus fortunés. 

Les chiffres sont impressionnants: selon le ministère des 
Ressources naturelles et de la Faune du Québec, pas moins de 
813 590 adeptes de pêche investissent environ 345 millions 
de dollars par année dans cette industrie dynamique. 
Combien parmi ces poissons pêchés se retrouvent dans 
nos assiettes sous forme de délicieuses recettes? 

Nous enquêtons sur le sujet... 



PAR PORTION: cal: 200; prot.: 24 g; m.g.: 8 g (2 g sat.); chol: 56 mg; gluc.: 8 g; fibres: 1 g; sodium: 266 mg. 



















Poissons et fruits de mer 



£& dUr fyijuufcb && hveso 
e*v Qxovî& 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 50 À 60 MIN 



— 

fumet de poisson 
ou bouillon de poulet 

180 ml 

S/31 

vin blanc sec 

16Qljl 

Iffl 

grosses crevettes crues, 
décortiquées et déveinées 

500 g 

11b 

gros pétoncles 

500 g 


filet de saumon 
ou d’aiglefin coupé 
en cubes de 1 1/2 po (4 cm) 

625 g 

3 c. à tab 

beurre 

45 ml 

1 

oignons hachés 

2 

Üf4| 

farine 

60 ml 

l/4 c. à thé 

gingembre moulu 

1 ■ 

1/4 6. à HU 

muscade râpée 

1 ml 

!I/4e,/ài8ilS 

sel 

1 ri 

1/4 c. à thé 

poivre noir du moulin 

1 ml 

IPI 

crème à cuisson à 15% 

80 ml 

Bf4| 

persil frais, haché 

60 ml 

1/2 bi à MS 

thym séché 

2 ml 

1/2 

paquet de pâte feuilletée 

surgelée, décongelée 

(la moitié d’un paquet de 397 g) 

1/2 

1 

jaune d’oeuf battu 

1 


1 Dans une grande casserole, porter à ébullition le 
fumet de poisson et le vin. Ajouter les crevettes et les 
pétoncles, réduire le feu, couvrir et laisser mijoter 
pendant environ 2 minutes ou jusqu’à ce que les fruits 
de mer soient cuits. À l’aide d’une écumoire, retirer les 
crevettes et les pétoncles du liquide de cuisson et 
réserver. Porter de nouveau le liquide à ébullition, 
ajouter le saumon et cuire pendant environ 4 minutes 
ou jusqu’à ce que la chair se défasse à la fourchette. 
Retirer le saumon du liquide et réserver avec les fruits 
de mer. Verser le liquide de cuisson dans une tasse à 
mesurer et, au besoin, ajouter de l’eau de manière à 
obtenir 11 (250 ml) de liquide. Réserver. 


2 Dans une casserole, faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter les oignons et cuire, en brassant de 
temps à autre, pendant 4 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
aient ramolli. Ajouter la farine, le gingembre, la 
muscade, le sel et le poivre et cuire, en brassant sans 
arrêt, pendant 1 minute. Verser petit à petit le liquide 
de cuisson réservé en brassant à l’aide d’une cuillère de 
bois. Porter à ébullition, réduire le feu et cuire, en 
brassant, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que 
la sauce ait épaissi. Incorporer la crème, porter de 
nouveau à ébullition, puis retirer du feu. Ajouter le 
persil et le thym et mélanger. 

3 Dans un plat allant au four d’une capacité de 6 t 
(1,5 L) ou 4 ramequins d’une capacité de 1 1/2 t 

(375 ml), étendre délicatement la préparation de fruits 
de mer réservée. Verser uniformément la sauce sur les 
fruits de mer. (Vous pouvez préparer la casserole 
jusqu’à cette étape, la laisser refroidir pendant 
30 minutes, la réfrigérer jusqu’à ce qu’elle soit froide, 
puis couvrir directement la surface d’une pellicule de 
plastique. Elle se conservera jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur ou jusqu’à 2 semaines au congélateur, le 
plat enveloppé de papier d’aluminium et glissé dans un 
sac à congélation de type Ziploc. Laisser décongeler la 
veille au réfrigérateur avant de poursuivre la recette.) 

4 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la pâte 
feuilletée selon les dimensions du plat ou des ramequins. 
Badigeonner d’eau le pourtour du plat. Couvrir de 
l’abaisse en pressant bien sur le pourtour pour sceller. 
Pratiquer quelques incisions au milieu de l’abaisse pour 
permettre à la vapeur de s’échapper. Badigeonner 
uniformément l’abaisse du jaune d’oeuf. Cuire au four 
préchauffé à 400°F (200°C) de 30 à 40 minutes ou jusqu’à 
ce que la croûte soit dorée et croustillante. 



PAR PORTION: cal.: 585; prot.: 45 g; m.g.: 31 g (12 g sat.); chol.: 230 mg; gluc.: 25 g; fibres: 1 g; sodium: 1 170 mg. 



























V) 4 


c^xéJkàtloib& 

4 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 18 MIN 


i OH/ SOU^Uu^/ OH/ j^ut OÿCHjJbeA, C^jjJL^jAty h^OK&lÔJUUp 
tyusrrU)JiÆ dU/y 'Xl&y à/ Qjâî& pou/l/ uM hXïfces 


enXloA^ 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml 

1 oignon haché J 

1 poireau, la partie blanche seulement, 1 

coupé en tranches fines 

3 gousses d’ail 3 

hachées finement 

2 branches de céleri hachées 2 

2 carottes coupées en tranches 2 

I 1/21 tomates en dés, égouttées 375 ml 

II vin blanc sec 250 ml 

31 fumet de poisson 750 ml 

3 brins de persil italien frais 3 

1 c. à thé sel de mer 5 ml 

1 feuille de laurier 1 

1 pincée de filaments de safran 1 

20 oz filets de poisson blanc 625 g 

à chair ferme (morue ou autre), 
coupés en cubes de 1 1/2 po (4 cm) 

8 gros pétoncles 8 

12 grosses crevettes, 12 

décortiquées et déveinées 

rouille (voir recette) 

8 croûtons de pain baguette 8 

2 c. à tab persil italien frais, haché 30 ml 

poivre noir du moulin 


1 Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu 
moyen. Ajouter l’oignon, le poireau, l’ail, le céleri et les 
carottes et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 
5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. Ajouter les 
tomates, le vin, le fumet de poisson, les brins de persil, 
le sel, la feuille de laurier et le safran et mélanger. 

Porter à ébullition, réduire le feu et laisser mijoter 
pendant 2 minutes. Ajouter le poisson et laisser mijoter 
pendant 5 minutes. Ajouter les pétoncles et les crevettes 
et poursuivre la cuisson pendant environ 5 minutes ou 
jusqu’à ce que le poisson se défasse facilement à la 
fourchette (ne pas trop cuire). Poivrer. 

2 Au moment de servir, déposer une cuillerée de 
rouille sur chaque croûton. Répartir la bouillabaisse 
dans les bols et parsemer du persil haché. Garnir 


chaque portion de 2 croûtons. 

2 c. à tab mie de pain frais, émiettée 30 ml 

2 gousses d’ail 2 

coupées en morceaux 

1 pincée de sel j 

1/4 c. à thé piment de Cayenne 1 ml 

1/41 huile d’olive 60 ml 


1 Dans un mortier, à l’aide d’un pilon, écraser 
ensemble la mie de pain, l’ail, le sel et le piment de 
Cayenne jusqu’à ce que le mélange forme une pâte (au 
besoin, ajouter un peu de bouillon de la bouillabaisse 
pour obtenir une texture plus homogène). Mettre la pâte 
d’ail dans un petit bol. À l’aide d’un fouet, incorporer 
l’huile en filet, en fouettant sans arrêt pendant environ 
2 minutes ou jusqu’à ce que la rouille ait épaissi et pâli. 
(Vous pouvez préparer la rouille à l’avance et la couvrir. 
Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 



PAR PORTION: cal.: 455; prot.: 40 g; m.g.: 23 g (3 g sat.); chol.: 77 mg; gluc.: 22 g; fibres: 2 g; sodium: 935 mg. 


















OJM&idU' && VVOVuMjÿy OüUU t^CWv 

4 À 6 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 34 MIN 


1 c. à tab huile végétale 15 ml 

1 oignon haché 1 

S gousses d’ail hachées finement 3 

2 branches de céleri hachées 2 

1 1/21 champignons coupés 375 ml 

en tranches fines 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1/41 farine 60 ml 

21 lait écrémé 500 ml 

1/41 sauce soja réduite en sodium 60 ml 

1 c. à tab moutarde de Dijon 15 ml 

8 oz nouilles aux oeufs larges 250 g 

2 boîtes de thon conservé dans l’eau, 2 

égoutté (6 oz/170 g chacune) 

2 carottes râpées 2 

3 oignons verts coupés 3 

en tranches fines 

1/21 mie de pain frais, émiettée 125 ml 

3/41 cheddar allégé, râpé 180 ml 

2 c. à tab persil frais, 30 ml 

haché finement 


2 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les nouilles pendant environ 

8 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter 
les nouilles en réservant 11 (250 ml) de l’eau de cuisson 
et les remettre dans la casserole. Ajouter l’eau de 
cuisson réservée, la sauce aux champignons, le thon, 
les carottes et les oignons verts et mélanger pour bien 
enrober les nouilles. 

3 Étendre la préparation de nouilles dans un plat 
en verre allant au four de 8 po (20 cm) de côté, huilé. 
Parsemer de la mie de pain et du fromage. Cuire au 
four préchauffé à 375°F (190°C) pendant environ 

20 minutes ou jusqu’à ce que le dessus de la préparation 
soit doré. Au moment de servir, parsemer du persil. 

VARIANTES SANTÉ 

Remplacer la sauce soja par une quantité égale de 
consommé ou de bouillon de boeuf réduit en sodium 
pour diminuer le sodium de moitié. 




1 Dans un grand poêlon, chauffer l’huile à feu 
moyen-vif. Ajouter l’oignon, l’ail, le céleri, les 
champignons et le poivre et cuire, en brassant 
de temps à autre, pendant environ 8 minutes ou jusqu’à 
ce que le liquide se soit évaporé. Parsemer de la farine et 
poursuivre la cuisson, en brassant, pendant 1 minute. 

À l’aide d’un fouet, ajouter le lait, la sauce soja et la 
moutarde. Porter à ébullition. Réduire à feu moyen et 
laisser mijoter pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
que la sauce ait épaissi. 


Remplacer le thon par du saumon en conserve dont on 
aura broyé et incorporé les arêtes pour augmenter 
l’apport en calcium (l’équivalent de presque 
1/2 t/125 ml de lait par portion) et en oméga-3, des 
gras bénéfiques pour les yeux, le cerveau et le coeur. 


PAR PORTION: cal: 340; prot.: 27 g; m.g.: 5 g (2 g sat.); chol: 55 mg; gluc.: 45 g; fibres: 3 g; sodium: 735 mg. 
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££o*A<frJoK, (K^^-oge- en t^MjAû^ua- <Lo 1 /\phA, en SspugnA-, 
en/ Itu-fee, en/ C^aàca- ou- an 0, Jiefnavn, on/ est SuApAÂS- (te- ConStateA- 
doryJ&Mn; cas- dJkuJiXJy an-CiAn-neS- ont an/ ‘oépAAtoiAA- 2ûnité (te- 

et (te- |^tan(tiSAS-: CAÀme- à/ teau- (te- toSe- ou- (te- I^aua- (toAangAA- 
Ojüu^o fiMtaA&ty, gog-ou/tt cua- mSet, Cunno&S- à/ 2a- ‘d&cAtaj, (kmunAS- 
^ûtes-... tout O-eta- eît $Sen SagA-. 

^PouA- 2 u- |ptu| 3 UAt (tes- Gtui&éCoiS-, un- $on “tApaS- SunS- (teSS^tt SuÆ»cé 
est a-uSSé- tûste et gAÂS- (jpu*v gouA- (te- p 2 uXe. TLotsA- (tent Su-Otée- 
^e/ptüjjumûut paA- ptuSSeaAS- ^coûteuAS-, (font nottA- ^AAitagA- ^xnÇaxS- 
et Su- «u-c/a- tuwfition pâtîSSiÀAA-, unA- CAAtaênA- ûvê^nXîA- u/nA'âûuinA- 
et cas- 2 ongS- mois- (t'IuuAA- <^ui- CAient un- besoin- aÆCAxx- en- g£u-CS(tes-. 
Sans- paA-teA/ (tes* mutsè aaS- pAAnûÀAAS- inspirantes- Com/nA- 2 a- SÎAop 
ctéra-^te ou- 2 e m-iet (te noS- ru-cileS-. 7 ^c 2 oaS-/ à/ tout setgnAuA- 
tout ^onnAuA-: ckhCS unA- oaA-iéte (fA- (fesSAAts- Simptes-, 

$Sen Su-CaaS- et c^ui- goûtent $on 2<en4anCA-. 
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^0Jit dk Ioj mise €4 v pot/ 

|d ouso éfcix&v léte 

yuyjy oXeuhiy, ^xMlciotio- K/ (U OonMu.Kk SuC/tieS- imMX& à/ o^oate/o «U ta tHUtiÂte, 

dua, M-euu- et eu mu-uxteH-i/t- Ce, m<ytaü- <ta ta ^xnûJHb m&nA (W^ 

«ux^e. CW Æe- m-i-eu*- p-uve- tatW à/ ta <k>4iW <U ou- à- ta ou- 

■vetocuv (ta VéxusHa, oloKty b n^KAuJ^ S*- feeut cSou^- jpu> et piü- pet 

euut Koé^ te* 16 H 30 ? £v> fc»*n*k ^Uu^t ^ A* e'aWW^ â*UMb 

’MÂJxw faOUA, fa^pûA^o 066- |3*ici*u4M- Hiî>e>u^ Ae- «rfouaeuM- e^ pot». (3 od&tuAJk (ta 
pOOk puêfc, g-e&e, 4e, gu4-e£ta>- H-w/t-e-V, (ta (Wu4W ou- (ta fxwnÆek, âw (ta 

pom^ve- ou- (ta &UUÜ*, Comfaote- dta tWw^ ou- 4* prouves-, poêAM- et wùMk (U ta 
i^oop- H^ciWudent u*-e- tow& SupptonWa^e- pouA- CM- ^ t^vruxW; 4^ 

dLot- (ta- muta- ^ePu- Soi* et <jut m^ta^ut auMé en- (k>nA^ ta^ tagum^ (ta 
jpjakto. PenAonA- à- etaes- a-œc- WtaMW- et -uxioK/xu^Matuee- ^ytA^u-e- 
►vou-6- h-oo- 6- amuie>u>KA- enta- aopûxM- à- pi/ce- 4eS> ConpuAM-... 


Confiture de pêches "P. 208 
Confiture de bleuets P. 208 
Gelée de pommettes P 210 
Pommes chaudes au caramel 
et aux pacanes P 212 
Pêches grillées à l’érable P 213 
Pouding-chômeur P 214 
Pouding au pain P 214 
Pouding aux fraises P 216 


Pouding au riz au four P 216 
Pouding au riz crémeux P 218 
Pouding au tapioca P 218 
Croustade aux pommes P 220 
Croustade aux pommes à l’érable P 222 
Compote de pommes classique P 223 
Sundae Forêt-Noire P 224 
Mini-brownies maison P 226 




Confitures, poudings 
et croustades 



DONNE ENVIRON 5 POTS DE 1 T (250 ML) CHACUN • PRÉPARATION: 40 MIN • CUISSON: 10 MIN 

• TRAITEMENT: 10 MIN 


Si/ OH/1 o&ut en/ bu^a^eA,, foy jpêdM' tzujté&y de, ‘cou/p 
Æohh£>loh£ uh^ Mie, (UmJI&ua, à, la, QxyrJ^ffaxM,. 


61 pêches pelées, coupées en tranches 1,5 L 

2 c. à tab jus de citron 30 ml 

1 paquet de cristaux 1 

de pectine légère (49 g) 

3 1/21 sucre 875 ml 


1 Dans une grande casserole à fond épais, à l’aide 
d’un presse-purée, écraser les pêches. Ajouter le jus de 
citron et mélanger. Dans un bol, mélanger la pectine et 
1/4 t (60 ml) du sucre. Ajouter le mélange de pectine 
à la purée de pêches et mélanger. Porter à ébullition, 


en brassant de temps à autre. Ajouter le reste du sucre 
et mélanger. Porter de nouveau à ébullition et laisser 
bouillir à gros bouillons, en brassant, pendant 1 minute. 
Retirer la casserole du feu et écumer la confiture. 

2 À l’aide d’une louche et d’un entonnoir, répartir 
la confiture chaude dans cinq pots en verre chauds 
stérilisés d’une capacité de 11 (250 ml) chacun jusqu’à 
1/4 po (5 mm) du bord. À l’aide d’une spatule en 
caoutchouc, enlever les bulles d’air. Essuyer le col de 
chaque pot, au besoin, puis mettre le couvercle (ne pas 
trop serrer). Traiter à la chaleur pendant 10 minutes 
(pour plus de détails, voir Pour une mise en conserve 
réussie, p. 211). 



PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal.: 41; prot: traces; m.g.: aucune (aucun sat.); chol: aucun; gluc.: 11 g; fibres: traces; sodium: 1 mg. 


QovJb iîuHA && (ttlzuud& 

DONNE ENVIRON 6 POTS DE 1 T (250 ML) CHACUN • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 10 MIN 

• TRAITEMENT: 10 MIN 


8 t 

bleuets 

SL 

su 

eau 

250 ml 

i 

paquet de cristaux 
de pectine légère (49 g) 

1 

il/2j 

sucre 

625 ml 


1 Dans une grande casserole à fond épais, à l’aide 
d’un presse-purée, écraser les bleuets. Ajouter l’eau 
et mélanger. Dans un bol, mélanger la pectine et 1/41 
(60 ml) du sucre. Ajouter le mélange de pectine à la 
purée de bleuets et mélanger. Porter à ébullition en 
brassant de temps à autre. Ajouter le reste du sucre 
et mélanger. Porter de nouveau à ébullition et laisser 


bouillir à gros bouillons, en brassant, pendant 1 minute. 
Retirer la casserole du feu et écumer la confiture. 

2 À l’aide d’une louche et d’un entonnoir, répartir 
la confiture chaude dans six pots en verre chauds 
stérilisés d’une capacité de 11 (250 ml) chacun jusqu’à 
1/4 po (5 mm) du bord. À l’aide d’une spatule en 
caoutchouc, enlever les bulles d’air. Essuyer le col de 
chaque pot, au besoin, puis mettre le couvercle (ne pas 
trop serrer). Traiter à la chaleur pendant 10 minutes 
(pour plus de détails, voir Pour une mise en conserve 
réussie, p. 211). 



PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal.: 28; prot.: aucune; m.g.: aucune (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 7 g; fibres: traces; sodium: 1 mg. 










! 



CÿÂib de, 

(Recette,, p. 210) 












CUISSON: 40 MIN 


Æe£ée de, jporrwdtety 

DONNE ENVIRON 8 POTS DE 1 T (250 ML) CHACUN • PRÉPARATION: 40 MIN « 
• ÉGOUTTAGE: 2 H • TRAITEMENT: 10 MIN 


<^<50 (U^uJUuJiy && QJ&Î& U-OJiL&is düu (U^uxlt OJJU 

•uxju^: tout* déj^e^JL dLeJy j^&rnjr^etbe^y (wxHiéfcés dey j^eJtite& 

p<VrUn£/y SOCUKLg^y (JCUWV bu^oM doJhJy foy fruXK/J^y d& lûJ 

d^ fyej 'YL&ëJL). ^P&uJv tch jpHZjpan^v, o^j 

dent îy& pU>CuA£^ d&b SO>C/y Oj C^JUey (jLjJhJy fey ê<HxtU^ue^y 
douO£seMoüiye& dey CAjM^Axe?) ouy utlÙMAy uun£y (douMey èjçxxitâesüüv 
détanwnjey. 


6 lb pommettes lavées 

6| eau 

4 1/2 t sucre 


3 kg 
M 
1,125 ml 


1 Couper les deux extrémités des pommettes. Mettre 
les pommettes dans une grande casserole sans les peler 
ni les évider. Ajouter l’eau et porter à ébullition. Réduire 
le feu, couvrir et laisser mijoter, en brassant de temps à 
autre, pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
aient ramolli. Retirer la casserole du feu. À l’aide d’un 
presse-purée, écraser les pommettes. Poursuivre la 
cuisson à feu doux pendant 5 minutes. 


2 Verser la préparation dans un sac à gelée ou une 
passoire tapissée d’étamine (coton à fromage). Fermer 
le sac ou attacher l’étamine à l’aide d’une ficelle. 
Accrocher le sac à une poignée d’armoire et placer un 
grand bol dessous. Laisser égoutter, sans presser, 
pendant environ 2 heures ou jusqu’à ce qu’il y ait 
environ 6 1/2 t (1,625 L) de jus dans le bol (au besoin, 
ajouter jusqu’à 1 1/2 t/375 ml d’eau). 

3 Dans une grande casserole propre, mélanger le 
jus de pommettes et le sucre. Porter à ébullition, en 
brassant sans arrêt. Laisser bouillir de 15 à 18 minutes 
ou jusqu’à ce que la préparation ait atteint le point de 
gélification (voir Astuces). Retirer la casserole du feu et 
écumer la gelée. 


4 À l’aide d’une louche et d’un entonnoir, verser la 
gelée chaude dans huit pots en verre chauds stérilisés 
d’une capacité de 11 (250 ml) chacun jusqu’à 1/4 po 
(5 mm) du bord. À l’aide d’une spatule en caoutchouc, 
enlever les bulles d’air. Essuyer le col de chaque pot, au 
besoin, puis mettre le couvercle (ne pas trop serrer). 
Traiter à la chaleur pendant 10 minutes (pour plus de 
détails, voir Pour une mise en conserve réussie, p. 211). 


• Pour vérifier si notre préparation de gelée a atteint 
le point de gélification, on peut faire le test suivant. 
Mettre quelques petites assiettes au congélateur au 
moment de commencer la recette. Lorsque la 
préparation a suffisamment bouilli (selon le temps 
indiqué dans la recette), retirer la casserole du feu. 
Déposer 1 c. à thé (5 ml) de gelée dans une des 
assiettes et congeler pendant 1 minute. Passer le 
doigt à la surface de la gelée: si elle plisse, la gelée est 
prête; sinon, remettre la casserole sur le feu pendant 
quelques minutes et répéter le test. 

• Si on n’a pas de marmite conçue pour le traitement 
des conserves, on peut utiliser une grande casserole 
profonde munie d’un couvercle et y placer une grille 
à pâtisserie ronde. Idéalement, la profondeur de la 
casserole doit excéder la hauteur des pots d’au moins 
3 po (8 cm). La grille sert à isoler les pots du fond de 
la casserole. À défaut de grille à pâtisserie, on peut 
couvrir le fond avec quelques anneaux supplémen¬ 
taires attachés ensemble au préalable. 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal.; 30; prot.: aucune; m.g.: aucune (aucun sat.); chol.: aucun; glue.: 8 g; fibres: aucune; sodium: aucun. 








lo\& mÂM' 

en/ C •viu/i&U’ 

Qcoe£^u^y ‘tegfoy && kaMs jpouJv Kx3^y ja't^Côeu^/ jpetitb 

jpot^y îy& ConA^>U>^hX toui^ 6ûU'Ul/é€' 


• Les pots ne doivent pas être abîmés et les couvercles 
doivent être neufs. 

• Environ 30 minutes avant de remplir les pots, 
remplir aux deux tiers d’eau chaude une marmite 
munie d’un support. Couvrir et faire chauffer. 

• Dix minutes avant le remplissage, déposer les pots 
sur le support et chauffer jusqu’à ce que l’eau soit 
chaude mais non bouillante (environ 182°F/82°C). 
Les garder au chaud jusqu’au moment de les utiliser. 

• Juste avant le remplissage, mettre les couvercles à 
bord de caoutchouc dans une petite casserole d’eau 
chaude mais non bouillante (environ 182°F/82°C) 
jusqu’à ce que le caoutchouc ait ramolli (environ 

5 minutes). Les garder au chaud jusqu’au moment 
de les utiliser. 

• Remplir les pots à l’aide d’une louche et d’un 
entonnoir non métalliques, d’une écumoire ou d’une 
pince, en respectant la hauteur de remplissage 
recommandée dans la recette. 

• Enlever les bulles d’air à l’aide d’un ustensile non 
métallique comme une spatule en caoutchouc, en 
remuant délicatement la préparation. Ajuster la 
hauteur de remplissage, au besoin. 

• Essuyer le col de chaque pot, au besoin. 

• Centrer le couvercle sur le pot et visser l’anneau 
jusqu’au point de résistance (ne pas trop serrer). 

• Pour traiter à la chaleur, déposer les pots pleins dans 
la marmite d’eau chaude. Les pots doivent être 
couverts d’au moins 1 po (2,5 cm) d’eau; ajouter de 
l’eau chaude, au besoin. Couvrir la marmite et porter 
à ébullition. Commencer alors à calculer le temps de 
traitement indiqué dans la recette. 

• Après le traitement à la chaleur, éteindre le feu, 
retirer le couvercle de la marmite et laisser reposer 
les pots 5 minutes avant de les retirer (les retirer 
avant le temps prescrit risque d’entraîner une perte 
d’étanchéité). 



• Retirer le support de la marmite avec les pots. À l’aide 
d’une pince, déposer les pots sur une grille et les 
laisser refroidir pendant 24 heures, sans les toucher 
(ne pas resserrer les anneaux). 

• Vérifier le scellement en exerçant une légère pression 
du doigt sur le couvercle. Celui-ci doit s’incurver vers 
le bas et ne pas bouger. Resserrer les anneaux, au 
besoin. 

• Réfrigérer les pots mal scellés et consommer leur 
contenu dans les 3 semaines. 

• Étiqueter les pots et les ranger dans un endroit frais 
et sec, à l’abri de la lumière. Ils se conserveront ainsi 
pendant environ 1 an. 










Confitures, poudings 
et croustades 



'PoM/rvei- C&OjuAety OJUj (LaKOJrvet 

et ojuj) 0 jpaJia*i£b 

DONNE 6 POMMES • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 30 MIN • REPOS: 15 MIN 



Ou tlOvM fax (lOJiXUrdby Ojju foxAM Stibfe do^Jy fox 

(UwJ^psRAjjiJy et fax éjp^CÆ>tAe/x S^H/C^H,/ OH, fox 

^eyr^pfooe/t/ paX/ ^fax <lOJU)Jr^Jby n^ouJy oKÂbruajJWy 


6 pommes (de type Cortland, 6 

Empire ou Gala) 

12 petits caramels mous au beurre salé 12 

1/31 pacanes hachées grossièrement 80 ml 

1 c. à tab cassonade ou sucre roux 15 ml 

crème glacée à la vanille (facultatif) 


1 À l’aide d’un petit couteau, découper une cavité en 
forme de cône sur le dessus de chaque pomme. À l’aide 
d’une cuillère parisienne, retirer le coeur des pommes 
jusqu’à 1/2 po (1 cm) de la base. Déposer un caramel au 
fond de chaque cavité. Couvrir de 2 c. à thé (10 ml) de 
pacanes et coiffer d’un autre caramel. Replacer les 
cônes sur les pommes. Parsemer chaque pomme de 
1/2 c. à thé (2 ml) de cassonade. 

2 Déposer les pommes dans un plat en verre peu 
profond allant au four. Verser 1/2 po (1 cm) d’eau au 
fond du plat. Cuire au centre du four préchauffé à 350°F 
(180°C) pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce que 
les pommes aient ramolli (couvrir le plat de papier 
d’aluminium à la mi-cuisson). Retirer du four et laisser 
refroidir pendant 15 minutes. 

3 Au moment de servir, mettre une pomme dans 
chaque assiette et accompagner de crème glacée à la 
vanille, si désiré. 





PAR POMME: cal.: 220; prot.: 2 g; m.g.: 6 g (1 g sat.); chol: traces; gluc.: 43 g; fibres: 5 g; sodium: 50 mg. 









£ PèC^C6' ÿHxJUUety Oj îéKoMb 

DONNE 4 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 15 MIN 


pêches fermes, pelées, 4 

coupées en deux 
et dénoyautées 

sirop d’érable 125 ml 

noix de muscade râpée 1 ml 

ou cardamome moulue 

crème glacée 500 ml 

(ou yogourt glacé) 
à la vanille 

1 Sur le barbecue Régler le barbecue au gaz à 
puissance moyenne-faible. Mettre les pêches, le côté 
coupé dessous, sur la grille huilée du barbecue. Fermer 
le couvercle et cuire pendant 7 minutes. Retourner les 
pêches, les badigeonner du quart du sirop d’érable et les 
parsemer de la muscade. Poursuivre la cuisson pendant 


environ 8 minutes ou jusqu’à ce que les pêches soient 
tendres. Servir avec la crème glacée et arroser du reste 
du sirop d’érable. 

2 Au four Mettre les pêches, le côté coupé dessous, 
dans un plat allant au four légèrement huilé. Cuire de 
4 à 5 minutes sous le gril préchauffé du four, à environ 
4 po (10 cm) de la source de chaleur. Retourner les 
pêches, les badigeonner du quart du sirop d’érable 
et les parsemer de la muscade. Poursuivre la cuisson 
de 5 à 7 minutes pour obtenir une jolie caramélisation 
(surveiller la cuisson pour s’assurer qu’elles ne brûlent 
pas). Servir avec la crème glacée et arroser du reste du 
sirop d’érable. 



1/2 t 

1/4 c. à thé 
21 


PAR PORTION: cal.: 273; prot.: 3 g; m.g.: 8 g (5 g sat.); chol.: 29 mg; gluc.: 51 g; fibres: 2 g; sodium: 56 mg. 





Confitures, poudings 
et croustades 



8 À 10 PORTIONS • PRÉPARATION: 10 MIN • CUISSON: 45 MIN 



St 

cassonade 

iOOBfl 

1 1/2 t 

eau 

|75|1J 

IPI 

beurre ramolli 

125 ml 

3/41 

sucre 

iq§m 

1 

oeufs battus 

I 

1/2 c. à thé 

vanille 

2 ml 

1 1/2 t 

farine 

S>75 ml 

1 c. à tab 

poudre à pâte 

15 

IPI 

lait 

125 ml 


1 Dans une casserole, mélanger la cassonade et l’eau 
et porter à ébullition. Laisser bouillir pendant environ 
15 minutes. Verser le sirop dans un plat allant au four 
de 8 po (20 cm) de côté. Réserver. 


2 Entre-temps, dans un grand bol, à l’aide d’un 
batteur électrique, battre le beurre et le sucre jusqu’à 
ce que la préparation soit crémeuse. Ajouter les oeufs 
et la vanille et battre jusqu’à ce que la préparation soit 
homogène. Dans un autre bol, mélanger la farine et 

la poudre à pâte. Incorporer les ingrédients secs à la 
préparation de beurre, en alternant avec le lait. Laisser 
tomber la pâte par grosses cuillerées sur le sirop 
réservé. 

3 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) de 25 à 
30 minutes ou jusqu’à ce que le dessus du pouding soit 
doré et qu’un cure-dents inséré au centre en ressorte 
propre. 



PAR PORTION: cal: 320; prot.: 4 g; m.g.: 11 g (6 g sat.); chol: 65 mg; gluc.: 54 g; fibres: 1 g; sodium: 145 mg. 



0JU> jpoûv 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 35 MIN 


31 

lait 

IsogS 

2 Entre-temps, mettre le pain dans un plat allant 

1 ci.è thé 

vanille 

5 ml 

au four de 8 po (20 cm) de côté, beurré. Ajouter la 

1 

pincée de muscade 

1 

cassonade, les raisins secs et la moitié des oeufs battus, 

5 ou 6 

tranches de pain sec, 

coupées en cubes de 1/2 po (1 cm) 

5 ou 6 

en alternant avec le lait chaud. Bien mélanger. Verser le 
reste des oeufs sur la préparation et parsemer du 

1/2 t 

cassonade 

|25J1I 

beurre. 

WM 

raisins secs dorés 

125 H 


1 

oeufs battus 

2 

3 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) pendant 

2 c. à tab 

beurre froid, coupé en dés 

sirop d’érable 

30 ml 

35 minutes ou jusqu’à ce que le dessus du pouding soit 
doré. Servir chaud arrosé d’un filet de sirop d’érable. 



1 Dans une petite casserole, chauffer le lait à feu 
doux jusqu’à ce qu’il soit fumant. Ajouter la vanille 
et la muscade et mélanger. 



PAR PORTION: cal.: 190; prot.: 6 g; m.g.: 6 g (3 g sat.); chol.: 60 mg; gluc.: 37 g; fibres: 1 g; sodium: 180 mg. 




















Confitures, poudings 
et croustades 



OXU/s fytoJMfy 

8 À 10 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 1 H 



‘Pvua. cÆe, wxiAJU, oh/ peut oxxMl/ ut cW dLeb en verre allant au four de 8 P° ( 20 cm ) de côté - 

enW*, H/on/ Parsemer d’environ 1/2 t (125 ml) du sucre. Réserver. 


2 cassots de fraises fraîches, équeutées 2 

et coupées en deux (environ 41/1 L) 


11 

sucre (environ) 

250 ml 

B c. à tab 

graisse végétale 

30 ml 

1 1/2 t 

farine 

375 n| 

ï d, à tab 

poudre à pâte 

lui 

1 

pincée de sel 

1 

11 

lait 

250 ml 


1 Étendre uniformément les fraises dans un poêlon 
allant au four de 11 po (28 cm) de diamètre ou un plat 


2 Dans un grand bol, mélanger le reste du sucre et la 
graisse végétale. Dans un petit bol, mélanger la farine, 
la poudre à pâte et le sel. Incorporer les ingrédients secs 
à la préparation de graisse végétale, en alternant avec 
le lait. Laisser tomber la pâte par grosses cuillerées sur 
les fraises réservées. Parsemer d’un peu de sucre. 

3 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 
environ 1 heure ou jusqu’à ce que le dessus du pouding 
soit doré. 



PAR PORTION: cal.: 200; prot.: 3 g; m.g.: 3 g (1 g sat.); chol.: traces; gluc.: 40 g; fibres: 2 g; sodium: 170 mg. 




OJUU 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 1 H 20 MIN À 1 H 35 MIN 


H 


OJUü 




3/41 riz non cuit, rincé 180 ml 

21 eau 500 ml 

1 pincée de sel 1 

21 lait chaud 500 ml 

I pincée de muscade 1 

3 oeufs 3 

II sucre 250 ml 

11 lait froid 250 ml 

1 c. à tab beurre froid, coupé en dés 15 ml 

sirop d’érable (facultatif) 


1 Dans une casserole, mettre le riz, l’eau et le sel et 
porter à ébullition. Couvrir et laisser mijoter à feu doux 
pendant environ 20 minutes. Ajouter le lait chaud et 


mélanger. Couvrir et poursuivre la cuisson à feu doux 
pendant 15 minutes. Retirer la casserole du feu et 
incorporer la muscade. 

2 Entre-temps, dans un bol, à l’aide d’un fouet, 
mélanger les oeufs, le sucre et le lait froid jusqu’à ce que 
le sucre soit dissous. Incorporer le mélange d’oeufs au 
riz. Étendre la préparation dans un plat allant au four 
de 8 po (20 cm) de côté, légèrement beurré. Parsemer 
du beurre. Cuire au four préchauffé à 200°F (95°C) de 
45 minutes à 1 heure. Au moment de servir, arroser 
d’un filet de sirop d’érable, si désiré. 




PAR PORTION: cal: 255; prot.: 10 g; m.g.: 7 g (3 g sat.); chol: 155 mg; gluc.: 59 g; fibres: 1 g; sodium: 170 mg. 



















Confitures, poudings 
et croustades 



*PoaAUv^ ojlo *iJü^ 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 40 MIN 



2 c. à tab 

beurre 

30 ml 

1 Dans une petite casserole, faire fondre le beurre à 

|/2| 

riz à grain rond 
(de type arborio) 

125 ml 

feu moyen. Ajouter le riz et la cannelle et mélanger pour 
bien l’enrober de beurre. Ajouter le lait, le sucre et les 

1/4 o, àHlf 

cannelle moulue 

iBI 

raisins secs. Porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir 

41 

lait à 3,25% 

■ 

et laisser mijoter, en brassant souvent, pendant environ 

mË 

sucre 

60 ml 

40 minutes ou jusqu’à ce que le liquide soit absorbé et 

1/31 

raisins secs 

80 ml 

que le riz soit tendre. Ajouter la vanille et mélanger. 

;Î;Ç à thé 

vanille 

5ml 

Servir chaud. (Vous pouvez préparer le pouding à 
l’avance, le répartir dans des petits bols individuels 
et le couvrir d’une pellicule de plastique. Il se 
conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur. Réchauffer 
chaque petit pouding de 20 à 30 secondes au micro- 
ondes avant de servir.) 



PAR PORTION: cal: 255; prot.: 7 g; m.g.: 10 g (7 g sat.); chol: 40 mg; gluc.: 35 g; fibres: 1 g; sodium: 110 mg. 


r^ouÂJUvÇl' ojul> t<xjpioCCi> 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 25 MIN • RÉFRIGÉRATION: 2 H 


21 

lait 

500 ng 

21 

crème à 10% 

500 mà 

| 

oeufs 

1 

ÜgB 

sucre 

80 ml 

î 

pincée de sel 

1 

1/3 t 

petites perles de tapioca 
(de type Wasco) 

UH ml 

1/21 àl#| 

vanille 

2 ml 


1 Dans une grande casserole, chauffer le lait et la 
crème à feu moyen jusqu’à ce que des bulles se forment 
sur la paroi. Dans un bol, à l’aide d’un fouet, battre les 
oeufs, le sucre et le sel. Ajouter le tapioca et mélanger. 
Incorporer le mélange de lait chaud en fouettant. 


Remettre la préparation dans la casserole et cuire 
à feu moyen-doux, en brassant sans arrêt, pendant 
environ 20 minutes ou jusqu’à ce que le pouding ait 
suffisamment épaissi pour napper le dos d’une cuillère 
et que les perles de tapioca aient gonflé et soient 
translucides. Incorporer la vanille. 

2 Verser le pouding au tapioca dans un bol, couvrir 
directement sa surface d’une pellicule de plastique et 
laisser refroidir. Réfrigérer pendant 2 heures ou jusqu’à 
ce que le pouding soit froid. (Vous pouvez préparer le 
pouding au tapioca à l’avance. Il se conservera jusqu’à 
2 jours au réfrigérateur.) 




PAR PORTION: cal.: 175; prot.: 6 g; m.g.: 8 g (5 g sat.); chol: 75 mg; gluc.: 20 g; fibres: aucune; sodium: 90 mg. 











Confitures, poudings 
et croustades 




(^HXMJÜ&OudU/ OJJJ/s jpo/n/rve^ 

6 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 1 H 


^ 3 i/ OH/ 0 -ZâaL de ^H/Hz&'l/ UMA' hyOJ) J Uüij et 

j^luJy douXLb d hjotw QAXMJüdaA^i OH/ jp&ut WSnjdaX!^ & t 

(j/5 d&y j^rur^y jpoJo düJy jp&lHMy jpjJU&y, CoeuA/ 

ejJjUit et ^J^ÙjeJy. 


GARNITURE 

AUX POMMES 


8 t 

pommes pelées, 
le coeur enlevé, hachées 

2 L 

2 c. à tab 

farine 

30 ml 

2 c. à tab 

cassonade tassée 

30 ml 

2 c. à tab 

jus de citron 

30 ml 

l/4c. àM 

cannelle moulue 

Mi 

GARNITURE 

CROUSTILLANTE 


|| 

flocons d’avoine 

250 ml 

m 

cassonade tassée 

l25aB 

WSÊ 

farine 

80 ml 

i 

pincée de muscade moulue 

1 

1/3J 

beurre fondu 

80 ml 


PRÉPARATION DE LA GARNITURE AUX POMMES 

1 Dans un bol, mélanger les pommes, la farine, la 
cassonade, le jus de citron et la cannelle. Étendre la 
garniture aux pommes dans un plat en verre de 8 po 
(20 cm) de côté, non beurré. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE CROUSTILLANTE 

2 Dans un petit bol, mélanger les flocons d’avoine, la 
cassonade, la farine et la muscade. Arroser du beurre 
fondu et mélanger jusqu’à ce que la préparation soit 
grumeleuse. Parsemer la garniture aux pommes de la 
préparation à l’avoine. 

3 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 
environ 1 heure ou jusqu’à ce que les pommes soient 
tendres et que la garniture soit dorée et croustillante. 



PAR PORTION: cal.: 430; prot.: 5 g; m.g.: 12 g (7 g sat.); chol: 27 mg; gluc.: 82 g; fibres: 9 g; sodium: 87 mg. 



















Confitures, poudings 
et croustades 




(^KooJ&oAb ojxyb |bom/rvei' a> i énaM^ 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 35 MIN 


g ou 6j 

pommes Cortland pelées 
et coupées en tranches 

| ou 5 

1 Étendre uniformément les pommes dans un plat 
allant au four de 8 po (20 cm) de côté, légèrement 

3/41 

sirop d’érable 

180 ml 

beurré. Napper du sirop d’érable. 

Ï/2I 

farine 

125Ü 


— 

flocons d’avoine 

125|® 

2 Dans un bol, mélanger le reste des ingrédients 

MB 

cassonade 

125m 

jusqu’à ce que la préparation ait la texture d’une 

l 

pincée de sel 

1 

chapelure grossière. Parsemer uniformément la 

Üffgj 

beurre ramolli 

125 BÏ 

préparation de flocons d’avoine sur les pommes. 



3 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) pendant 
35 minutes ou jusqu’à ce que le dessus de la croustade 
soit doré. 



PAR PORTION: cal: 305; prot.: 2 g; m.g.: 12 g (7 g sat.); chol: 30 mg; gluc.: 50 g; fibres: 2 g; sodium: 110 mg. 








(Rcwniaote/ 

DONNE ENVIRON 4 T 


botn/n&y ciaJAûÿuub 

(1 L) • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 20 MIN 


Hou d 

pommes pelées et hachées 

8 ou 9 

BU 

jus de pomme brut 
(à l’ancienne) 

SL8PM 

3 c. à t&b 

sucre 

45m| 

1 c. à thé 

cannelle moulue 

5 ml 

1/4 c. àthi 

piment de la Jamaïque moulu 

îil 

;l/4-jjf/ àill 

clou de girofle moulu 

1 3 


1 Dans une casserole, cuire les pommes avec le jus 
de pomme à feu moyen-vif, à couvert, pendant environ 
20 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres. À l’aide 
d’un presse-purée, écraser les pommes jusqu’à la 
consistance désirée (pour une compote lisse, utiliser le 
robot culinaire). Ajouter le sucre, la cannelle, le piment 
de la Jamaïque et le clou de girofle et mélanger. Laisser 
refroidir avant de servir. (Vous pouvez préparer la 
compote de pommes à l’avance et la mettre dans un 
contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’à 
1 semaine au réfrigérateur.) 


VARIANTES 




Diminuer la quantité de pommes à 7 et ajouter 1 lb 
(500 g) de fraises équeutées aux pommes au moment 
de la cuisson. Omettre la cannelle. 


J^sxp 


Ajouter 3/41 (180 ml) de canneberges séchées aux 
pommes au moment de la cuisson. Ajouter 1 c. à thé 
(5 ml) de gingembre frais, râpé, en même temps que le 
sucre et les épices. 




Un zeste de modernité 
dans nos confitures 


V. 


Si les recettes classiques de confitures, de compotes et de 
gelées de nos mères sont délicieuses, ce n’est pas pour autant 
un sacrilège que de vouloir leur donner un petit côté inusité. 

Utilisez des épices comme le clou de girofle, la cannelle, 
la muscade, le gingembre moulu, le piment de la Jamaïque ou 
la cardamome dans votre confiture d’abricots ou votre 
compote de pommes. Basilic, fraises et poivre noir: quel 
délice! Pourquoi ne pas râper du gingembre frais et ajouter 
un soupçon de jus d’ananas pour conférer un côté exotique à 
la compote de rhubarbe? Osez et le plaisir sera décuplé par la 
découverte de nouvelles saveurs et de nouveaux parfums. 

_ H _ r 



PAR PORTION de 1/2 t (125 ml): cal.: 109; prot.: aucune; m.g.: aucune (aucun sat.); chol.: aucun; gluc.: 28 g; fibres: 3 g; sodium: aucun. 

















6 PORTIONS • PRÉPARATION: 40 MIN • CUISSON: 5 MIN (GARNITURE AUX CERISES) 
+ 13 À 14 MIN (MINI-BROWNIES) • REPOS: 1 À 2 H 


GARNITURE AUX CERISES 


m 

cerises fraîches (de type bing 
ou montmorency) 

250 ml 

1/2! 

eau 

125 ml 

H 

confiture de cerises 

|125|BI 

COUPES GLACÉES 


41 

crème glacée à la vanille 

■ 

12 

mini-brownies maison 

12 


(voir recette p. 225) ou du commerce, 
émiettés grossièrement 


6 cerises au marasquin 6 

avec la queue 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

1 À l’aide d’un dénoyauteur à olives, dénoyauter les 
cerises puis les couper en quatre. Réserver. Dans une 
petite casserole, mélanger l’eau et la confiture de 
cerises. Porter à ébullition. Réduire le feu et laisser 
mijoter, en brassant souvent, pendant 5 minutes ou 
jusqu’à ce que le sirop ait réduit environ de moitié. 
Ajouter les cerises réservées et mélanger délicatement 
pour bien les enrober. Laisser reposer à la température 
ambiante de 1 à 2 heures. (Vous pouvez préparer la 
garniture aux cerises à l’avance et la mettre dans un 
contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 

ASSEMBLAGE DES COUPES GLACÉES 

2 Dans six coupes à dessert d’une capacité de 11 
(250 ml) chacune, mettre en couches successives la 
moitié de la crème glacée, de la garniture aux cerises 
et des mini-brownies. Répéter ces couches avec le reste 
de la crème glacée, de la garniture aux cerises et des 
mini-brownies. Garnir des cerises au marasquin. 

Servir aussitôt. 





. à l’île 


d’Orléans, entrain *’•»*«* èsla cue lllette. Adolescente, 

fraises qu'elle prépara" , in i par la convaincre d 

après mon premier voyage en mnc O ^ pa r dubeurre, 

remplacer le shortenmg de jour 4’ h ui, les tartes de 

comme onm'avait appns la-bas .Ui ^ suis tlès fiere 



PAR PORTION: cal.: 455; prot.: 6 g; m.g.: 21 g (13 g sat.); chol.: 90 


g; fibres: 3 g; sodium: 175 mg. 








trUXibOH/ 

DONNE 18 À 24 MINI-BROWNIES 


4 oz 

chocolat mi-amer haché 

125 g 

1/2! 

beurre 

125 ml 

1 

oeufs 

1 

ica! 

cassonade 

125 ml 

1/4! 

farine 

60 ml 

î 

pincée de sel 

1 

3 c. à tab 

poudre de cacao 
non sucrée 

45 ml 


1 Dans un bol allant au micro-ondes, mettre le 
chocolat et le beurre. Chauffer au micro-ondes à 
intensité moyennement faible (50%) de 1 à 2 minutes ou 
jusqu’à ce que le chocolat commence à fondre. À l’aide 
d’une cuillère de bois, remuer le mélange jusqu’à ce que 
le chocolat ait complètement fondu. Laisser refroidir à 
la température ambiante. 

2 Entre-temps, dans un autre bol, à l’aide d’un 
batteur électrique, battre les oeufs et la cassonade 
jusqu’à ce que le mélange soit crémeux. Dans un 


troisième bol, tamiser ensemble la farine, le sel et le 
cacao. Incorporer les ingrédients secs et le mélange 
de chocolat tiède au mélange aux oeufs jusqu’à ce que 
la pâte soit homogène, sans plus (ne pas trop mélanger). 
Répartir la pâte dans 18 à 24 mini-moules à muffins 
beurrés ou tapissés de petits moules en papier. 

3 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 
environ 12 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents 
inséré au centre des mini-brownies en ressorte propre 
(ne pas trop cuire). Mettre les moules sur une grille et 
laisser refroidir pendant 2 minutes. Démouler les 
mini-brownies sur la grille et laisser refroidir 
complètement. (Vous pouvez préparer les mini- 
brownies à l’avance et les mettre dans un contenant 
hermétique. Ils se conserveront jusqu’à 2 jours à la 
température ambiante ou jusqu’à 1 mois au congélateur.) 




























dUtjuMy c^xi 

Ioj Cote/ dUjÇMJüUy tou^SUJih 


£*, ^uMetaut le, ■vé^doiAA, des veAetfas fa k^S nfauS, fa n* f>aS 

Sentoo cuv fr-iMo* ffaxMso e*, (W^W^ ^ WxM^ 

A'tave- ginAaWv à/ èau&U' ont Sa, IaS âéxwuùAS t>OHS <fru^ 

kooA- ax^oKk la, nu^fave, i*fa*fao*, fa IxS ‘te^Un, ou, fa (fauAw, kc$m, jptaMA,. 

^£j>, ^ouJtih^-cAôen£uA, est tou^ouAS atv CÿuxuA ^ouoku des e^J^fOuts, UUitout Si l est 
(fa*û&Â, pa*, du, tUAof* d'vuxMe,. <^£> ÿôfaau, au^c, dattes aâvSô <#**, le, jpaln, auy, 
&<xnA+ves et au#, hXH^o desneuMht des aefattes fa la, kcffa a, IumA, du, %%1 Uèxfa. 
gjfc tuaÆcav gâteau, au, cloCoiat (^J&tuv^i aueA des cW<A ftuuJs cauS 
vue, uiefabw, détA^M, daMS vusS lœuxS le, n^eeueMeu#, ^dtemu éta^ d 
fa ûaxsao et Son, ^laça^e, au, fautne, et au, uume, giaÆe-1 


Gâteau à la salade de fruits P 228 
Gâteau blanc au lait chaud P 228 
Gâteau aux carottes P 230 
Gâteau croustillant à la rhubarbe P 232 
Gâteau renversé à l’ananas P 233 
Gâteau-pouding aux pommes, 
sauce au caramel P. 234 
Gâteau des anges P 236 
Quatre-quarts classique P 238 
Gâteau roulé au sucre à la crème P 240 


Gâteau Reine-Élisabeth P 242 
Gâteau étagé aux brisures 
de chocolat et au caramel, 
glaçage fondant au chocolat P 244 
Gâteau aux pacanes P 246 
Gâteau étagé au chocolat P 248 
Gâteau-pouding au chocolat P 260 
Petits gâteaux à la vanille P 262 















O/ Ioj fsoJLoutfa' A& fatUlfoy 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 55 MIN 


GÂTEAU AUX FRUITS 


PRÉPARATION DU GÂTEAU AUX FRUITS 

1 1/2 t 

sucre 

375 ml 

1 Dans un bol, mélanger le sucre, la farine et le 

21 

farine 

500 ml 

bicarbonate de sodium. Ajouter les oeufs, la salade 

2 c. à thé 

bicarbonate de sodium 

10 ml 

et le jus de fruits et mélanger jusqu’à ce que la 

1 

oeufs 

2 

préparation soit homogène. Verser la pâte dans un 

1 

boîte de salade de fruits, 
égouttée (14 oz/398 ml) 

1 

moule de 8 po (20 cm) de côté, beurré. Cuire au four 
préchauffé à 350°F (180°C) pendant environ 

1/41 jus de la salade de fruits 

SAUCE AU BEURRE 

60 ml 

50 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré 
au centre du gâteau en ressorte propre. 

m 

beurre 

— B 

PRÉPARATION DE LA SAUCE 

■ 

sucre 

250 ml 

2 Dans une casserole, mélanger tous les ingrédients. 

i 

petite boîte de lait évaporé 
(de type Carnation) (160 ml) 

1 

Porter à ébullition et laisser bouillir de 3 à 5 minutes. 

Verser sur le gâteau encore chaud. Couper en tranches. 

1 c. à thé 

vanille 

5 ml 




PAR PORTION: cal: 555; prot.: 7 g; m.g.: 14 g (8 g sat.); chol: 90 mg; gluc.: 100 g; fibres: 2 g; sodium: 140 mg. 


qiâJtecüu, WjojtJZ’ omj hut qJUmA 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 10 MIN • CUISSON: 35 À 40 MIN 


i 

oeufs 

2 

■ 

sucre 

250 ml 

■ 

farine 

250 ml 

1 c. à thé 

poudre à pâte 

5ml 

1 

pincée de sel 

1 

SME 

lait chaud 

{L25B 

i c . à HH 

beurre 

i— 

1 c. à thé 

vanille 

5 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre les oeufs. Ajouter le sucre petit à petit et battre 
jusqu’à ce que la préparation soit pâle. Dans un autre 


bol, mélanger la farine, la poudre à pâte et le sel. 
Incorporer les ingrédients secs à la préparation d’oeufs. 
Dans une casserole, chauffer le lait avec le beurre. 
Incorporer la préparation de lait à la pâte. Ajouter la 
vanille et mélanger. 

2 Verser la pâte dans un moule de 8 po (20 cm) de 
côté, beurré. Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) 
de 35 à 40 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré 
au centre du gâteau en ressorte propre. Déposer le 
moule sur une grille et laisser refroidir complètement. 
Couper en carrés. 


PAR PORTION: cal: 200; prot.: 4 g; m.g.: 3 g (1 g sat.); chol.: 60 mg; gluc.: 40 g; fibres: traces; sodium: 110 mg. 























oxo/b OoJoaittety 

10 A 12 PORTIONS • PREPARATION: 20 MIN • CUISSON: 1 H 15 MIN • REPOS: 45 MIN 

GÂTEAU AUX CAROTTES PRÉPARATION DU GÂTEAU 


21 

sucre 

500 ml 

1 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, battre 

|] 

huile végétale 

250 ml 

le sucre, l’huile et les oeufs à vitesse maximale pendant 

i 

oeufs 

1 

10 minutes. Ajouter la vanille. Dans un grand bol, 

1 c. à thé 

vanille 

5 ml 

mélanger le reste des ingrédients. Incorporer la 

21 

carottes râpées 

500 ml 

préparation d’oeufs au mélange de carottes. 

■ 

ananas broyé en conserve, 
égoutté 

250 ml 

2 Verser la pâte dans un moule à cheminée (de type 

21 

farine 

500 ml 

Bundt) d’une capacité de 10 t (2,5 L), beurré et fariné. 

1/2 d, aHH 

sel 

2 ml 

Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 

2 c. à thé 

poudre à pâte 

10P1 

1 heure 15 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents 


bicarbonate de sodium 

7ml 

inséré au centre du gâteau en ressorte propre. Laisser 

gÿàthé 

cannelle moulue 

10 ml 

refroidir pendant 15 minutes. Retourner le moule sur 

1/2| 

noix de Grenoble hachées 

I125BB 

une grille et laisser refroidir encore 30 minutes avant 

2/31 

flocons de noix de coco 

— 

de démouler le gâteau. 

GLAÇAGE AU FROMAGE À LA CRÈME 


PRÉPARATION DU GLAÇAGE 

INI 

beurre mi-sâlé ramolli 

60 ml 

3 Dans un bol, à l’aide du batteur électrique (utiliser 

i 

paquet de fromage à la crème, 
ramolli (250 g) 

1 

des fouets propres), mélanger tous les ingrédients 
jusqu’à ce que le glaçage soit lisse. Étendre le glaçage 

1 1/2 c. à thé 

vanille 

7 ml 

sur le gâteau refroidi. 

2 c. à tab 

crème à 35% 

30 ml 


1 1/2 t 

sucre glace 

375 Mi 




PAR PORTION: cal: 650; prot.: 7 g; m.g.: 37 g (11 g sat.); chol: 104 mg; gluc.: 78 g; fibres: 2 g; sodium: 471 mg. 


















Ww 


Si m a mère était une fanust^ cum uleboeuten o IO û t e, eUe 

au ssi raffinés *ue ies ris de veau a a « ^ ^ ^ desserts! cte me 

était célèbre dans tout J■ ^ ^ jeannette, êateau 

à l’érable, gâteau blanc pur beur ^ tiambolseS) tart e aux norx 
aux carottes et aux ananas, * notie ^ mon man 

„u au citron meringues. Des an d , abor4 pout le gâteau au 

lui-méme est passe aux W» ^ w untè de me courtier, 
sucre à la crème de mam ^ ^ ^nd-mère 


V 












Gâteaux 




C&âi&ouU' &> Ioj •iÿux&ojJhb 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 1 H 15 MIN 


GARNITURE 

CROUSTILLANTE 


H 

farine 

250 ml 

pL/4g 

sucre 

60 ml 

g|4| 

cassonade légèrement tassée 

60 ml 

%/2o. àHH 

cannelle moulue 

2 ml 

f/3| 

beurre ramolli 

80 ml 

GÂTEAU À LA RHUBARBE 


■ 

rhubarbe fraîche ou surgelée, 
coupée en morceaux de 

1/2 po (1 cm) 

f750Ü 

2/31 

sucre 

160 ml 

1 1/2 t 

farine 

375 ai 

S-jp* àlH 

poudre à pâte 

5 ml 

1/2''0; àlS 

bicarbonate de sodium 

2 ml 

1/4 c. àl||f 

sel 

iyn 

1/31 

beurre ramolli 

80 ml 

| 

oeufs 

2 

1 c. à thé 

vanille 

5 ml 

%/2% 

crème sure 

|125B 


PRÉPARATION DE LA GARNITURE 
1 Dans un bol, mélanger la farine, le sucre, la 
cassonade et la cannelle. Ajouter le beurre et, à l’aide 
d’une fourchette, mélanger jusqu’à ce que le mélange 
soit grumeleux. Réserver. 


PRÉPARATION DU GÂTEAU 

2 Dans un grand bol, mélanger la rhubarbe et 2 c. à 
tab (30 ml) du sucre. Réserver. Dans un autre bol, 
mélanger la farine, la poudre à pâte, le bicarbonate de 
sodium et le sel. Dans un autre grand bol, à l’aide d’un 
batteur électrique, battre le beurre jusqu’à ce qu’il soit 
crémeux. Ajouter le reste du sucre et battre jusqu’à ce 
que le mélange soit léger et gonflé. Ajouter les oeufs un 
à un, en battant bien après chaque addition. Incorporer 
la vanille. En battant à faible vitesse, incorporer les 
ingrédients secs en trois fois, en alternant deux fois 
avec la crème sure, jusqu’à ce que la pâte soit lisse et 
homogène. Verser la pâte dans un moule en métal carré 
de 9 po (23 cm) de côté, beurré, et lisser le dessus. 

3 Parsemer le dessus du gâteau de la moitié de la 
garniture réservée. Couvrir du mélange de rhubarbe 
réservé et parsemer du reste de la garniture. Cuire au 
centre du four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 

1 heure 15 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents 
inséré au centre du gâteau en ressorte propre. Déposer 
le moule sur une grille et laisser refroidir complètement. 




PAR PORTION: cal.: 296; prot.: 4 g; m.g.: 13 g (8 g sat.); chol.: 62 mg; gluc.: 42 g; fibres: 1 g; sodium: 216 mg. 









dSâj t&ojLo ‘ounjDtHhH a> &a*uxj%ûUy 

8 À 10 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 45 À 55 MIN 


GÂTEAU BLANC 


21 

farine 

iOOml 

i jl à tab 

poudre à pâte 

— 

HBH à 111 

sel 

2 ml 

ififi 

beurre ramolli 

125 ml 

3/41 

sucre 

Pim 

1 

oeufs 

i 

•i ë , àigi 

vanille 

5ml 

11 

lait 

250 ml 

GARNITURE À L’ANANAS 


$/3| 

beurre 

80 ml 

3/41 

cassonade 

IbMBB 

1 

boîte d’ananas en tranches, 
égoutté (14 oz/398 ml) 

1 

lf 

cerises au marasquin 
égouttées (environ) 

■ 


PRÉPARATION DU GÂTEAU 
1 Dans un bol, mélanger la farine, la poudre à 
pâte et le sel. Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur 
électrique, défaire le beurre en crème. Ajouter le sucre 


petit à petit, en battant jusqu’à ce que le mélange soit 
homogène. Ajouter les oeufs un à un, en battant bien 
après chaque addition. Ajouter la vanille en battant. 
Incorporer les ingrédients secs au mélange de beurre, 
en alternant avec le lait. Réserver. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

2 Dans un moule de 9 po (23 cm) de côté, faire fondre 
le beurre au four préchauffé à 350°F (180°C). Ajouter la 
cassonade et mélanger. Couper les tranches d’ananas en 
deux, les disposer côte à côte dans le moule et mettre 
une cerise au centre de chacune. Couvrir de la pâte à 
gâteau réservée. 

3 Cuire au four préchauffé de 45 à 55 minutes ou 
jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré au centre du gâteau 
en ressorte propre. Laisser refroidir pendant 

15 minutes. Passer la lame d’un couteau sur le pourtour 
du gâteau pour le détacher du moule et démouler 
délicatement. Servir chaud ou froid. 


PAR PORTION: cal.: 390; prot.: 5 g; m.g.: 18 g (11 g sat.); chol.: 65 mg; gluc.: 54 g; fibres: 1 g; sodium: 260 mg. 







C^t)i(XLI^OwSüü^ OJW/s Ipotrun&y, 

6 0 juJ 2 & ojuu dOMJtt^d, 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 50 À 60 MIN 


GATEAU-POUDING AUX POMMES 


PREPARATION DU GATEAU-POUDING 


21 

farine 

liOOifl 

1 Dans un petit bol, mélanger la farine, le bicarbonate 

Bilàthé 

bicarbonate de sodium 

10 41 

de sodium, la cannelle et le sel. Dans un grand bol, à 

ppy- à ms 

cannelle moulue 

5 ml 

l’aide d’un batteur électrique, mélanger la cassonade, 

J/2ÏL àjjij 

sel 

2 ml 

le sucre, le beurre et les oeufs pendant 2 minutes ou 

21 

cassonade tassée 

iOOig 

jusqu’à ce que la préparation soit lisse. À l’aide d’une 

81 

sucre 

250 ml 

cuillère de bois, incorporer les ingrédients secs, les 

gfèj 

beurre ramolli 

60 ml 

pommes et les noix de Grenoble et mélanger jusqu’à ce 

1 

oeufs 

a 

que la préparation soit homogène. 

| 

pommes non pelées, 
hachées grossièrement 

l 

2 Verser la pâte dans un moule de 13 po x 9 po (33 cm 

■ 

noix de Grenoble 
ou pacanes hachées 

250 m 

x 23 cm), beurré. Cuire au four préchauffé à 350°F 
(180°C) de 50 à 60 minutes ou jusqu’à ce que le gâteau 
soit doré et ferme au centre sous une légère pression 

SAUCE AU CARAMEL 


du doigt. Déposer le moule sur une grille et laisser 

1/2 t 

cassonade tassée 

125 ml 

refroidir. (Vous pouvez préparer le gâteau-pouding à 

1PE 

sucre 

i2ga 

l’avance et le couvrir. Il se conservera jusqu’à 1 semaine 

B 

beurre non salé 

125 ml 

au réfrigérateur ou jusqu’à 2 mois au congélateur.) 

BB 

crème à 35% ou lait 

12SIB 


1 c. à thé 

sirop de maïs 

5 ml 

PRÉPARATION DE LA SAUCE 

1/2 c. à thé 

vanille 

2 ml 

3 Dans une petite casserole, mélanger la cassonade, 


j 




Les pommes sous toutes les coutures 

Ce fruit qui marque le début de la saison des récoltes 
d’automne a toujours été une source d’inspiration culinaire 
majeure pour nos mères, qui l’apprêtaient autant en plats 
salés (porc et poulet) que sucrés. Avec les restes de pâte 
à tarte, elles faisaient des pommes en cachette; avec les 
pommes plus vieilles, des pommes farcies aux noix et à 
l’érable ou au miel, sans oublier les compotes, tartes, 
croustades, gâteaux renversés, poudings au pain, pains- 
gâteaux et biscuits. Elles savaient aussi d’expérience 
quelles variétés utiliser pour faire les tartes avec la 
meilleure texture, les purées les plus fines ou les poudings 
les plus savoureux. 




le sucre, le beurre, la crème et le sirop de maïs. Porter 
à ébullition à feu vif et laisser bouillir pendant 
30 secondes. Retirer du feu. À l’aide du batteur 
électrique (utiliser des fouets propres), battre la 
préparation de 3 à 4 minutes. Ajouter la vanille et 
mélanger. (Vous pouvez préparer la sauce à l’avance, 
la laisser refroidir et la mettre dans un contenant 
hermétique. Elle se conservera jusqu’à 1 semaine au 
réfrigérateur. Réchauffer à feu doux avant de servir.) 

4 Au moment de servir, couper le gâteau en carrés et 
arroser de la sauce au caramel chaude. 


f 


PAR PORTION: cal.: 605; prot.: 5 g; m.g.: 23 g (10 g sat.); chol.: 45 mg; gluc.: 101 g; fibres: 4 g; sodium: 425 mg. 






























(ÊâteaxAj â&y oJv^Vy 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 45 À 50 MIN 


1 1/4 t 

farine à gâteau et 
à pâtisserie 

310 ml 

3 Cuire au centre du four préchauffé à 350°F (180°C) 
de 45 à 50 minutes ou jusqu’à ce que le dessus du gâteau 

1 1/2 t 

sucre 

875 iS 

reprenne sa forme sous une légère pression du doigt. 

1 1/2 t 

blancs d’oeufs (environ 

10 gros blancs d’oeufs) 

375iti 

Retourner le moule sur sa cheminée et laisser refroidir 

complètement. Démouler le gâteau et le mettre dans une 

I C: à mi 

jus de citron 

151® 

assiette. (Vous pouvez préparer le gâteau à l’avance, 

1 4 à IJl 

crème de tartre 

5 ml 

l’envelopper d’une pellicule de plastique et le mettre 

1/2 G, à 111 

sel 

2 ml 

dans un contenant hermétique. Il se conservera jusqu’à 

2 c. à thé 

vanille 

io ijn 

2 jours à la température ambiante ou jusqu’à 1 mois au 
congélateur.) 


1 Dans un bol, tamiser la farine et 3/4 t (180 ml) du 
sucre. Tamiser de nouveau et mettre dans un autre bol. 
Réserver. 


2 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre les blancs d’oeufs jusqu’à ce qu’ils soient 
mousseux. Ajouter le jus de citron, la crème de tartre et 
le sel et battre jusqu’à ce que la préparation forme des 
pics mous. Ajouter le reste du sucre, 2 c. à tab (30 ml) 
à la fois, en battant jusqu’à ce que la préparation forme 
des pics fermes et brillants. À l’aide d’une passoire fine, 
tamiser le quart des ingrédients secs réservés sur la 
préparation de blancs d’oeufs et mélanger en soulevant 
délicatement la masse. Incorporer le reste des 
ingrédients secs et la vanille de la même manière. 
Verser la pâte dans un moule à cheminée de 10 po 
(25 cm) de diamètre, non beurré. Passer une spatule 
dans la pâte pour éliminer les grosses bulles d’air et 
lisser le dessus. 


j 


Un symbole de l’été 




Originaire des États-Unis, il a été créé à la fin du xix e siècle 
grâce à deux inventions: le batteur rotatif et la poudre à 
pâte. Le gâteau des anges (ange! food cake) est appelé ainsi 
à cause de la légèreté de sa pâte à base de farine et de blancs 
d’oeufs montés en pics fermes, sans ajout de matières 
grasses. Et aussi parce qu’on aimait l’opposer à un autre 
classique américain, le devil’s food cake, ce bon vieux gâteau 
au chocolat, qui était aussi noir et riche que le premier était 
blanc et léger. Le gâteau des anges est aussi étroitement 
associé à l’été parce qu’il n’alourdit pas l’estomac après un 
repas par temps chaud et qu’on le sert avec fraises, 
framboises, bleuets et crème fouettée ou glacée. À ne pas 
confondre avec le gâteau-éponge, qui renferme des blancs 

et des Ja unes d’oeufs. f * 


PAR PORTION: cal: 120; prot.: 4 g; m.g.: traces (aucun sat.); chol: aucun; gluc.: 24 g; fibres: traces; sodium: 150 mg. 
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Gâteaux 




Ql/jbot>o^-<^xojd& oJhjubbLtouub 

DONNE 2 QUATRE-QUARTS (OU 24 TRANCHES) • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 1 H 15 MIN À 1 H 30 MIN 


Si/ OH/ H/O/ j30/*y && Ou (^ôJt&OJUu et Ou jpdJtiy&iib : 

/ruxihj, oh/ j^eut lou I^oju 2 1/2. t + 2 Qu. 

(jS55 hJL en/ t&ut) de, ^0JÙM& tout uM/p. 

SOU^y ta. 

Ou toS 

11 

beurre non salé froid, 
coupé en dés 

250 ml 

1 

paquet de fromage à la crème froid, 
coupé en dés (250 g) 

1 

|3/4| 

sucre 

680 ml 

le. à BÉBÉ 

sel 

5 ml 

6 

oeufs à la température ambiante 

1 

4 c. à thé 

vanille 

20 ml 

31 

farine à gâteau et 
à pâtisserie tamisée 

750 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre le beurre à faible vitesse pendant environ 
2 minutes (augmenter la vitesse de temps à autre pour 
déloger le beurre des fouets du batteur). Ajouter le 
fromage à la crème et battre pendant 5 minutes ou 
jusqu’à ce que le beurre et le fromage soient bien 
mélangés. Ajouter le sucre en filet continu en battant à 
faible vitesse de 1 1/2 à 2 minutes. Ajouter le sel et 
battre pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que la 
préparation soit crémeuse (au besoin, racler la paroi 
du bol). Augmenter à vitesse moyenne et battre pendant 
2 minutes. Ajouter les oeufs un à un, en battant de 20 à 
30 secondes après chaque addition. Ajouter la vanille 
en battant. Incorporer petit à petit 2 1/2 t (625 ml) de la 
farine en battant à faible vitesse de 1 à 1 1/2 minute ou 
jusqu’à ce que la pâte soit homogène, sans plus. À l’aide 
d’une spatule en caoutchouc, incorporer le reste de la 
farine en soulevant délicatement la masse. 


2 Verser la pâte dans deux moules à pain de 8 po x 
4 po (20 cm x 10 cm), beurrés et farinés. Passer la 
spatule dans la pâte et frapper les moules sur le 
comptoir pour éliminer les grosses bulles d’air. Mettre 
les gâteaux au centre du four froid. Régler le four à 
300°F (150°C) et cuire de 1 heure 15 minutes à 1 heure 
30 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré au 
centre des gâteaux en ressorte propre. Déposer les 
moules sur une grille et laisser refroidir pendant 
10 minutes. Démouler les gâteaux sur la grille et laisser 
refroidir complètement. (Vous pouvez préparer les 
quatre-quarts à l’avance et les envelopper d’une 
pellicule de plastique. Ils se conserveront jusqu’à 
2 jours à la température ambiante ou jusqu’à 1 mois 
au congélateur, enveloppés de papier d’aluminium et 
glissés dans des sacs à congélation de type Ziploc.) 




Une des bases de la pâtisserie de nos mères 


V. 


Les Anglais l’ont baptisé pound cake et les Français 
quatre-quarts. Au Québec, on en préparait plutôt une 
version allégée, qu’on appelait simplement gâteau au beurre 
et qui contenait deux fois moins de beurre que la recette 
originale, ce qui donnait d’excellents gâteaux, plus légers 
et moins riches. Par contre, il arrivait aussi que, par souci 
d’économie supplémentaire, on remplace une partie 
du beurre par un gras végétal hydrogéné, surtout pour 
les gâteaux destinés aux soirs de semaine. Cette 
substitution n’était guère encouragée par les deux 
principales références culinaires québécoises des années 
1930 à 1970: La cuisine raisonnée des soeurs 
de la Congrégation de Notre-Dame (1926) et L’encyclopédie 
de la cuisine canadienne (1963) de Jehane Benoît. 


r 





PAR TRANCHE: cal: 272; prot.: 4 g; m.g.: 12 g (7 g sat.); chol.: 84 mg; gluc.: 37 g; fibres: 1 g; sodium: 127 mg. 



























C&âîeojju k&wLH ojul> St Oj i<x> Qjihrj^ 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 9 MIN 


GÂTEAU ROULÉ 
4 oeufs 

11 sucre 

+ 2 c. à tab 


11 farine 

1 c. à thé poudre à pâte 

sucre glace 


2 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) 

4 pendant 8 minutes ou jusqu’à ce que le gâteau soit doré. 

280 ml Démouler le gâteau sur un linge saupoudré du reste du 

sucre. En commençant par l’un des côtés courts, rouler 
250 ml le gâteau encore chaud dans le linge, sans serrer. 

5 ml Déposer le gâteau sur une grille et laisser refroidir 
complètement. 


GLAÇAGE AU SUCRE À LA CRÈME 
11 cassonade 

1/4 lb beurre 

1/41 lait 

PRÉPARATION DU GÂTEAU ROULÉ 
1 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, battre 
les oeufs et 11 (250 ml) du sucre pendant environ 
3 minutes ou jusqu’à ce que le mélange soit pâle. Ajouter 
la farine et la poudre à pâte et battre jusqu’à ce que la 
préparation soit homogène. Étendre la pâte dans un 
moule à gâteau roulé de 15 po x 10 po (38 cm x 25 cm), 
beurré. 


PRÉPARATION DU GLAÇAGE 

3 Dans une casserole à fond épais, mélanger la 
cassonade, le beurre et le lait. Porter à ébullition en 
brassant. Laisser bouillir pendant 1 minute, puis 
retirer du feu. À l’aide du batteur électrique, battre 
la préparation jusqu’à ce qu’elle ait épaissi. 

4 Dérouler délicatement le gâteau refroidi (le laisser 
sur le linge). Verser le sucre à la crème chaud sur le 
gâteau et l’étendre en une fine couche. En commençant 
par l’un des côtés courts, rouler à nouveau le gâteau 
(sans le linge). Déposer le gâteau roulé, l’ouverture 
dessous, sur une assiette de service. Saupoudrer de 
sucre glace. 


250 ml 
— 
60 ml 


PAR PORTION: cal.: 386; prot.: 5 g; m.g.: 16 g (9 g sat.); chol.: 142 mg; gluc.: 58 g; fibres: 1 g; sodium: 94 mg. 
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9 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 45 MIN À 1 H 

GÂTEAU AUX DATTES 


PRÉPARATION DU GÂTEAU 

H 

dattes dénoyautées, 
coupées en deux 

250 ml 

1 Dans une petite casserole, porter à ébullition les 
dattes et l’eau. Réduire le feu et laisser mijoter environ 

Ü 

eau chaude 

250 ml 

5 minutes ou jusqu’à ce que les dattes commencent à se 

MB 

beurre ramolli 

60 ml 

défaire. Laisser refroidir à la température ambiante. 

H 

sucre 

250 ml 


î 

oeuf 

1 

2 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, défaire 

1 c. àthé 

vanille 

5 ml 

le beurre en crème. Ajouter le sucre petit à petit, en 

1 1/2 t 

farine à gâteau et à pâtisserie 

375 ml 

battant, puis incorporer l’oeuf et la vanille. Dans un 

1 c. àthé 

poudre à pâte 

5 ml 

autre bol, mélanger la farine, la poudre à pâte, le 

1 c. à thé 

bicarbonate de sodium 

5 ml 

bicarbonate de sodium et le sel. Incorporer les 

1 

pincée de sel 

1 

ingrédients secs à la préparation de beurre, en 

1/21 pacanes hachées 

GARNITURE À LA CASSONADE 

125 ml 

alternant avec la préparation de dattes. Ajouter 
les pacanes et mélanger. 

m 

cassonade 

|125B 

3 Verser la pâte dans un moule de 9 po (23 cm) de 

2 c. à tat^ 

crème à 15% 

30 ml 

côté, beurré. Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) 

M 

beurre 

80 ml 

de 35 à 45 minutes ou jusqu’à ce que le gâteau soit ferme 

— 

flocons de noix de coco 

IlôOB 

au toucher. 


PRÉPARATION DE LA GARNITURE 
4 Dans une casserole, mélanger tous les ingrédients. 
Porter à ébullition et laisser bouillir pendant 3 minutes. 
Verser aussitôt sur le gâteau. Remettre le gâteau au four 
et poursuivre la cuisson de 5 à 10 minutes ou jusqu’à ce 
que la garniture soit dorée. Couper en carrés. 


PAR PORTION: cal.: 445; prot.: 4 g; m.g.: 20 g (10 g sat.); chol.: 60 mg; gluc.: 65 g; fibres: 3 g; sodium: 250 mg. 
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10 À 12 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 40 À 45 MIN 


GÂTEAU AUX BRISURES DE CHOCOLAT 


Et 

farine 

500 ml 

Ü 

cassonade tassée 

250 M 

wm 

sucre 

125 ml 

1 à t ab 

poudre à pâte 

|5Ü 

1 c. à thé 

sel 

5ml 

472 d: à jM 

bicarbonate de sodium 

2 ml 

1/2 1 

beurre ramolli 

112511 

1 1/4 t 

lait 

310 ml 

1 

oeufs 

i 


vanille 

7 ml 

■ 

brisures de chocolat mi-sucré 

jl25Ü 

f/4j 

pacanes hachées 

60 ml 

GARNITURE AU CARAMEL 


H 

cassonade 

|125B 

1/41 

fécule de maïs 

60 ml 

4/4 c. àl|§§ 

sel 

iH 

1/21 

eau 

125 ml 

le. àlÜ 

beurre 

mm 

GLAÇAGE FONDANT AU CHOCOLAT 


WM 

brisures de chocolat mi-sucré 

125 ml 

2 c. à tab 

beurre 

hüKMM 

1 c. àtab 

sirop de maïs 

| 5 fH 


PRÉPARATION DU GÂTEAU 

1 Dans un grand bol, mettre tous les ingrédients, 
sauf le chocolat et les pacanes. À l’aide d’un batteur 
électrique, battre à faible vitesse pendant 30 secondes 


en raclant la paroi du bol. Augmenter à vitesse 
maximale et battre pendant 3 minutes ou jusqu’à 
ce que la préparation soit homogène (racler la paroi 
du bol de temps à autre). Incorporer le chocolat. 

2 Verser la pâte dans deux moules de 8 po (20 cm) de 
diamètre, beurrés et farinés. Cuire au four préchauffé 
à 350°F (180°C) de 40 à 45 minutes ou jusqu’à ce qu’un 
cure-dents inséré au centre des gâteaux en ressorte 
propre. Laisser refroidir pendant 10 minutes. Démouler 
sur une grille et laisser refroidir complètement. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

3 Dans une casserole, mélanger la cassonade, la 
fécule de maïs et le sel. Ajouter l’eau et mélanger. Porter 
à ébullition en brassant sans arrêt et cuire à feu vif 
pendant 1 minute ou jusqu’à ce que la préparation ait 
épaissi. Ajouter le beurre et mélanger. Laisser refroidir. 

PRÉPARATION DU GLAÇAGE 

4 Dans une petite casserole à fond épais, mélanger 
tous les ingrédients. Cuire à feu doux, en brassant sans 
arrêt jusqu’à ce que le chocolat ait fondu. Laisser 
refroidir légèrement. 

ASSEMBLAGE DU GÂTEAU 

5 Déposer un des gâteaux sur une assiette de service. 
Étendre la garniture au caramel refroidie, parsemer 
des pacanes et couvrir de l’autre gâteau. Verser le 
glaçage sur le dessus du gâteau en le laissant couler 
sur les côtés. 


PAR PORTION: cal.: 455; prot.: 5 g; m.g.: 18 g (6 g sat.); chol.: 65 mg; gluc.: 70 g; fibres: 1 g; sodium: 440 mg. 


















CSateou/ ouul^ ^aXUjj^iy 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 40 MIN • CUISSON: 1 H 10 MIN 


1 1/2 t 

beurre non salé ramolli 

§75 «1 

ïl/41 

cassonade tassée 

560 B 

1 

oeufs, jaunes et blancs séparés 

1 

Kl/41 

farine 

810 ml 

1 c. à thé 

poudre à pâte 

5 ml 

1/4 c. aJHS 

sel 

1 fl 

Ml 

crème à 10% ou lait 

80 ml 

1 e : à thé 

vanille 

5 ml 

31 

pacanes hachées finement 

glace à la vanille (voir recette) 
demi-pacanes (facultatif) 

750 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre le beurre jusqu’à ce qu’il soit crémeux. Ajouter 
petit à petit la cassonade et battre jusqu’à ce que le 
mélange soit léger et gonflé. Dans un autre bol, à l’aide 
du batteur électrique (utiliser des fouets propres), 
battre les jaunes d’oeufs pendant 5 minutes ou jusqu’à 
ce qu’ils soient pâles et épais. Incorporer les jaunes 
d’oeufs au mélange de beurre en soulevant délicatement 
la masse. 

2 Dans un autre bol, tamiser la farine, la poudre 
à pâte et le sel. Incorporer les ingrédients secs au 
mélange de beurre en alternant avec la crème. Ajouter 
la vanille et les pacanes bâchées et mélanger en 
soulevant délicatement la masse. Dans un grand bol, à 
l’aide du batteur électrique (utiliser des fouets propres), 
battre les blancs d’oeufs jusqu’à ce qu’ils forment des 


pics fermes. Incorporer les blancs d’oeufs à la pâte en 
soulevant délicatement la masse. Verser la pâte dans 
un moule à gâteau de type Bundt d’une capacité de 12 t 
(3 L), beurré et fariné. 

3 Cuire au four préchauffé à 325°F (160°C) pendant 

I heure 10 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents 
inséré au centre du gâteau en ressorte propre et que 
le dessus commence à craqueler. Déposer le moule 
sur une grille et laisser refroidir complètement. 

(Vous pouvez préparer le gâteau jusqu’à cette étape 
et l’envelopper d’une pellicule de plastique. Il se 
conservera jusqu’à 2 jours à la température ambiante 
ou jusqu’à 1 mois au congélateur, enveloppé de papier 
d’aluminium et glissé dans un sac à congélation de 
type Ziploc.) 

4 Démouler le gâteau sur la grille et l’arroser de la 
glace à la vanille. Garnir de demi-pacanes, si désiré. 

Oj ta* 

DONNE ENVIRON 3/4 T (180 ML) 

II sucre glace 250 ml 

1 c. à thé vanille 5 ml 

5 c. à thé lait 25 ml 

1 Dans un petit bol, mélanger le sucre glace et la 
vanille. Ajouter le lait et mélanger jusqu’à ce que 
la glace soit épaisse mais coulante. 


PAR PORTION: cal.: 542; prot.: 7 g; m.g.: 35 g (13 g sat.); chol.: 114 mg; gluc.: 53 g; fibres: 3 g; sodium: 97 mg. 




















Gâteaux 




CêÂt&OMs étouÿé oja, cJko&olojb 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 50 MIN • CUISSON: 45 À 50 MIN • RÉFRIGÉRATION: 30 MIN 


GÂTEAUX AU CHOCOLAT 


4 oz 

chocolat non sucré haché 

125 g 

21 

farine 

500Ü 

WBÊ à thé 

poudre à pâte 

ËÉBM 

1/2 o. à|g§§ 

bicarbonate de sodium 

2 ml 

1/2 c. àÜI 

sel 

2 ml 

— 

beurre non salé ramolli 

180 ml 

1 1/2 t 

cassonade tassée 

375 ml 

I 

oeufs 

| 

1 c. à thé 

vanille 

5ml 

11 

lait 

280 ml 

+ 2 c.. à fl 



GLAÇAGE AU CHOCOLAT 


4 

jaunes d’oeufs 

4 

21 

sucre 

500 ml 

II 

lait 

250 ml 

2 c. à tab 

beurre non salé 

30 ml 

8 oz 

chocolat non sucré haché 

250| 


PRÉPARATION DES GÂTEAUX 

1 Dans un bol allant au micro-ondes, chauffer le 
chocolat à intensité maximum pendant 30 secondes et 
brasser. Chauffer encore 30 secondes ou jusqu’à ce qu’il 
ait fondu. Dans un bol, tamiser ensemble la farine, la 
poudre à pâte, le bicarbonate de sodium et le sel. 
Réserver. 

2 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre le beurre jusqu’à ce qu’il soit crémeux. Ajouter la 
cassonade en battant. Ajouter les oeufs un à un, en 
battant bien après chaque addition. Incorporer la 
vanille et le chocolat fondu. En battant, incorporer les 
ingrédients secs réservés, en alternant avec le lait, 
jusqu’à ce que la pâte soit homogène. Verser la pâte 
dans deux moules à gâteau de 8 po (20 cm) de diamètre, 
beurrés. 


3 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) de 30 à 
33 minutes ou jusqu’à ce que les gâteaux reprennent 
leur forme sous une légère pression du doigt. Déposer 
les moules sur une grille et laisser reposer pendant 

10 minutes. Démouler les gâteaux sur la grille et laisser 
refroidir complètement. (Vous pouvez préparer les 
gâteaux à l’avance et les envelopper d’une pellicule de 
plastique. Ils se conserveront jusqu’à 2 jours à la 
température ambiante ou jusqu’à 1 mois au congélateur, 
enveloppés de papier d’aluminium et glissés dans des 
sacs à congélation de type Ziploc.) 

PRÉPARATION DU GLAÇAGE 

4 Dans un bol, à l’aide du batteur électrique (utiliser 
des fouets propres), battre les jaunes d’oeufs jusqu’à ce 
qu’ils soient très épais. Incorporer 11 (250 ml) du sucre, 
1 c. à tab (15 ml) à la fois, et battre de 5 à 7 minutes ou 
jusqu’à ce que le mélange soit jaune pâle. Ajouter le lait 
en battant. Verser la préparation dans une casserole. 
Ajouter le reste du sucre et le beurre. Chauffer à feu 
moyen, en fouettant de temps à autre, de 12 à 

15 minutes ou jusqu’à ce que la préparation soit 
bouillonnante. Laisser bouillir en fouettant pendant 
1 minute. Retirer la casserole du feu. Ajouter le chocolat 
et mélanger jusqu’à ce que le glaçage soit lisse. Verser le 
glaçage dans un bol et réfrigérer pendant 30 minutes. 

5 Au moment de glacer le gâteau, à l’aide du batteur 
électrique, battre le glaçage pendant 4 minutes ou 
jusqu’à ce qu’il soit léger et gonflé. Déposer un gâteau 
refroidi dans une assiette de service et le couvrir 
uniformément de 11 (250 ml) du glaçage. Couvrir de 
l’autre gâteau. Étendre uniformément le reste du 
glaçage sur le dessus et les côtés du gâteau. (Vous 
pouvez préparer le gâteau à l’avance et le couvrir. Il se 
conservera jusqu’à 2 jours à la température ambiante.) 





PAR PORTION: cal.: 631; prot.: 9 g; m.g.: 36 g (20 g sat.); chol.: 149 mg; gluc.: 80 g; fibres: 5 g; sodium: 253 mg. 
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Gâteaux 



ojxt <$jo£oldt 

10 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 45 MIN 



11 

farine 

250 ml 

g/4| 

sucre 

|180H 

1/4 t 
+ 1/4 t 

poudre de cacao 
non sucrée 

|l20En 

flllàthé 

poudre à pâte 

10 ml 

1/2 c. à thé 

sel 

2 ml 

1/2 t 

lait 

|125|| 

wm 

compote de pommes lisse 

ÜIM 

1 c. à thé 

vanille 

5 ml 

1 3/41 

eau chaude 

430 ml 

3/4 t 

cassonade tassée 

Ü80BI 


1 Dans un grand bol, mélanger la farine, le sucre, 

1/41 (60 ml) de la poudre de cacao, la poudre à pâte 
et le sel. Ajouter le lait, la compote de pommes et la 
vanille et mélanger jusqu’à ce que la pâte soit homogène. 
Verser la pâte dans un moule carré de 8 po (20 cm) de 
côté, légèrement beurré. 

2 Dans un petit bol, mélanger l’eau chaude, la 
cassonade et le reste de la poudre de cacao. Verser ce 
mélange sur la pâte à gâteau. Cuire au four préchauffé 
à 350°F (180°C) pendant 45 minutes. Servir chaud. 


PAR PORTION: cal.: 185; prot.: 2 g; m.g.: 1 g (traces sat.); chol.: 1 mg; gluc.: 44 g; fibres: 1 g; sodium: 200 mg. 
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poudre à pâte peur creer des re ^ ingrédients-, nous 

fantaisie. Mous ne i»" a * appre nions à sentir et à goûter 
étions guidés par notre en nous aidant discrètement, 

pendant que maman preparart le s P ^ moment 4e la journée ou 
Aujourd'hui, j'aime toujours a t „ telais pour toucher, 

j’enfile aussi un moment privilégia d’échange 

humer ' ave c les gens que j’aime. 


avec les 'i** - , iq70 

Hélène Bien, sommelière et journaliste, née dans ^_ 
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‘Petite aâteaujo à> hx> 

DONNE 12 PETITS GÂTEAUX • PRÉPARATION: 25 MIN 


(Kuu££e/ 

CUISSON: 18 MIN 


21 

farine à gâteau et 
à pâtisserie tamisée 

500 ml 

89 

sucre 

250 ml 

IIÜ à thé 

poudre à pâte 

10 rg 

ÿm à thé 

sel 

2 ml 

1/2! 

beurre ramolli 

128iffl 

mi 

lait 

125 ml 

i 

oeufs 

i 

Wi 

vanille 

5ml 


glaçage sept minutes à la vanille 
ou glaçage au chocolat (voir recettes) 


C3toJ^OMAy b&jot hwuxtÿy 
OliUXj OOJïùJlIUs 

DONNE ENVIRON 3 T (750 ML) 


1/41 

eau 

60 ml 

wm 

sucre 

160 n® 

g 

blancs d’oeufs 

i 

I/4fc àfflj 

crème de tartre 

1 n| 

1 

pincée de sel 

1 

■mn 

vanille 

2 ml 


1 Dans un grand bol, mélanger la farine, le sucre, 
la poudre à pâte et le sel. Ajouter le beurre, le lait, les 
oeufs et la vanille et, à l’aide d’un batteur électrique, 
mélanger pendant environ 2 minutes ou jusqu’à ce que 
la pâte soit lisse. 

2 À l’aide d’une cuillère, répartir la pâte dans 

12 moules à muffins tapissés de moules en papier ou 
beurrés (les remplir aux trois quarts). Cuire au centre 
du four préchauffé à 375°F (190°C) pendant environ 
18 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré au 
centre des gâteaux en ressorte propre. Déposer les 
moules sur une grille et laisser refroidir pendant 
10 minutes. Démouler les gâteaux sur la grille et 
laisser refroidir complètement. 

3 À l’aide d’une spatule, étendre un peu de glaçage 
sur le dessus des petits gâteaux refroidis. 


1 Dans un bol résistant à la chaleur, à l’aide d’un 
fouet, mélanger l’eau, le sucre, les blancs d’oeufs, la 
crème de tartre et le sel. Déposer le bol sur une 
casserole contenant de l’eau chaude mais non bouillante 
et, à l’aide d’un batteur électrique, battre environ 
7 minutes ou jusqu’à ce que la préparation forme des 
pics fermes et brillants. Retirer le bol de la casserole et 
battre pendant environ 2 minutes ou jusqu’à ce que le 
glaçage ait refroidi. Incorporer la vanille en battant. 


ûuU/ oJk&ciolat 

DONNE ENVIRON 2 T (500 ML) 


31 

sucre glace 

750 rfi 

1/2! 

beurre non salé ramolli 

125 ml 

8 c. à tab 

lait (environ) 

45 ml 

1/2 c. à thé 

vanille 

2 ml 

4 oz 

chocolat mi-sucré fondu 

125| 



VARIANTE 

OuU' Q&otLolafc 

Réduire la quantité de farine à 11 (250 ml) et celle de 
poudre à pâte à 1/2 c. à thé (2 ml). Ajouter 1/2 t (125 ml) 
de poudre de cacao non sucrée et 1 c. à thé (5 ml) de 
bicarbonate de sodium aux ingrédients secs. Tamiser 
les ingrédients secs avant d’ajouter le beurre et le reste 
des ingrédients. 



1 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, battre 
le sucre glace, le beurre, le lait et la vanille jusqu’à ce 
que la préparation soit homogène. Ajouter le chocolat 
fondu et mélanger jusqu’à ce que le glaçage soit lisse 
(au besoin, ajouter un peu de lait). 


PAR PETIT GÂTEAU (sans glaçage): cal.: 216; prot.: 3 g; m.g.: 9 g (5 g sat.); chol: 56 mg; gluc.: 32 g; fibres: traces; sodium: 233 mg. 

























































CHj&Cdkÿy (^OJiïdMy 
die, toutes leb ^juÇxwvS' 

^£es- tojd&y ont tou^ouMy été, t*tS, pOpi/ioxA^S- &0> lA- fes- ^OtnÆiefy COhjoAieA^&y- 

|^Uv?XUA^ p<^ 

Hicoftev. Qu^ ioJUuX, A* ttouo**, WO wi 4«, (poê^, axx, utouA, d^y cfajrfh 

tuve MJU, tante, à, la nJux&anAe, gxx/inte, Aune, a&aiMe, c^uuinMee, dâenu dL&nee,{ ^a 

et en pno^Aoûent pouA, ^ÛM, Aei- pâtés- axx, pouM, axx, !*ux/non et axx^a jpatdteé, 
o«, Aes touAtùèneS Ae- gxfox*, pendant (!*S Savons Ae- dUue, (fey c^A^y Sont aAAiuéeS 
AanS 1*6- années 1970}. Si- &S ta/tteS axxju AeS C^O/npS & 

ax^o pomxneS ont toujoaAA- été AeS ^axtoAxteS, “ea/oeS Sont &S ^amMüy <ftux, 
ne, poSS-èAent paA- axx^ouAxt Xax, enCxyxe, une- neœtte, uJ^oÆMe, cie, tante, au, SuÆ^e, 
ou, eux, Sâtop- dCéMjoMe, ^at&uM^Md, ^>nÀWuyée,. 


Tarte à la noix de coco ‘P. 256 

Tarte au butterscotch V. 257 

Tarte à la banane et à la crème *P.258 

Tarte au sucre V. 260 

Tarte au sirop d’érable *P. 261 

Tarte aux fraises *P. 262 

Tarte aux bleuets P. 262 

Tarte aux pacanes *P. 264 


Tarte à la ferloucbe *P. 266 
Tarte aux pommes V. 267 
Tarte aux framboises V. 268 
Tarte meringuée au citron V. 270 
Tarte au chocolat 
et à la crème fouettée V. 272 
Tarte à la crème glacée au caramel V. 274 

















à* lia.t n&ÿo de* ûoCo- 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 10 À 13 MIN • REFROIDISSEMENT: 20 À 30 MIN 


GARNITURE À LA NOIX DE COCO 

2 c. à tab farine 30 ml 

1/21 sucre 125 ml 

1 pincée de sel 1 

21 lait 500 ml 

3 jaunes d’oeufs 3 

1 c. à thé vanille 5 ml 

1/2 t flocons de noix de coco sucrés 125 ml 

1 c. à tab beurre 15 ml 

1 croûte de tarte cuite de 9 po (23 cm) 1 

de diamètre 

MERINGUE 

4 blancs d’oeufs 4 

1 pincée de sel 1 

1/21 sucre glace 125 ml 

1/4 c. à tbé vanille 1 ml 

1/41 flocons de noix de coco 60 ml 


PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

1 Dans la partie supérieure d’un bain-marie, 
mélanger la farine, le sucre et le sel. Ajouter le lait 
et les jaunes d’oeufs et mélanger. Déposer sur une 
casserole d’eau frémissante et cuire à feu doux, en 
brassant sans arrêt, de 8 à 10 minutes. Retirer du feu, 
ajouter la vanille et les flocons de noix de coco et laisser 
refroidir de 20 à 30 minutes. Ajouter le beurre et 
mélanger. Verser la garniture dans la croûte de tarte. 

PRÉPARATION DE LA MERINGUE 

2 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre les blancs d’oeufs jusqu’à ce qu’ils forment des 
pics mous. Ajouter le sel, puis incorporer petit à petit le 
sucre glace, 1 c. à tab (15 ml) à la fois. Ajouter la vanille 
en battant jusqu’à ce que le mélange forme des pics 
fermes et brillants. Étendre la meringue sur la 
garniture et parsemer des flocons de noix de coco. 

Cuire sous le gril préchauffé du four de 2 à 3 minutes 
ou jusqu’à ce que la meringue soit dorée. 


PAR PORTION: cal.: 315; prot.: 7 g; m.g.: 15 g (7 g sat.); chol.: 90 mg; gluc.: 38 g; fibres: 1 g; sodium: 165 mg. 
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OJUs (hdteHACoÙlfi 


6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 30 À 35 MIN • RÉFRIGÉRATION: 2 À 3 H 



pâte à tarte pour une abaisse 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 261) 


11 

cassonade 

250 ml 

1 e. à tab 

fécule de maïs 

|5 ml 

1 c. à tab 

farine 

15 M 

1 

oeuf battu 

1 

1 1/2 t 

lait 

375 g 

1/2 c. à Rj 

vanille 

2 ml 

1 c. à tab 

beurre 

15 ml 


crème fouettée 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte en un cercle de 11 po (28 cm) de diamètre. Presser 
l’abaisse dans une assiette à tarte de 9 po (23 cm) de 
diamètre et couper l’excédent de pâte. Piquer toute la 


surface de l’abaisse et la remplir de haricots secs. 
Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 
10 minutes. Retirer les haricots secs et poursuivre 
la cuisson pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que la pâte 
soit dorée. 

2 Dans la partie supérieure d’un bain-marie, 
mélanger la cassonade, la fécule de maïs et la farine. 
Ajouter l’oeuf et bien mélanger. Incorporer le lait, la 
vanille et le beurre. Déposer sur une casserole d’eau 
frémissante et cuire, en brassant sans arrêt, de 15 à 
20 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait épaissi. 
Laisser refroidir en brassant de temps à autre. Verser 
la garniture dans la croûte cuite. Réfrigérer de 2 à 
3 heures ou jusqu’à ce que la garniture ait pris. Au 
moment de servir, garnir de crème fouettée. 


PAR PORTION: cal.: 290; prot.: 4 g; m.g.: 15 g (6 g sat.); chol: 35 mg; gluc.: 34 g; fibres: traces; sodium: 55 mg. 


* 








Oj Ioj db à> t<X> C HJUrrJiy 


6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 5 MIN (OEUFS), 8 À 10 MIN (CROÛTE) 

• RÉFRIGÉRATION: 6 H 


2 c. à tab 

eau froide 

30 ml 

111 à thé 

gélatine sans saveur 

10 H 

1 

gros oeufs 

| 

BM 

sucre 

125 ml 

1 c. à thé 

vanille 

5 ml 

Cl/S 

banane très mûre, 
réduite en purée 

1 1/2 

11 

crème à 35% froide 

250 ml 

g/2| 

noix de Grenoble hachées 

125 ml 

BMI 

cerises au marasquin hachées 

60 ml 


croûte de tarte Graham 
(voir recette) 

cerises au marasquin entières 
avec la queue 


1 Verser l’eau dans un petit bol et la saupoudrer de 
la gélatine. Laisser reposer jusqu’à ce que la gélatine 
ait gonflé. 

2 Dans un bol à l’épreuve de la chaleur placé sur une 
casserole d’eau chaude mais non bouillante (le fond du 
bol ne doit pas toucher l’eau), à l’aide d’un fouet, 
mélanger les oeufs et le sucre. Chauffer, en fouettant 
sans arrêt, jusqu’à ce qu’un thermomètre à lecture 
instantanée indique 160°F (71°C). Retirer le bol de la 
casserole. Incorporer la préparation de gélatine en 
fouettant. À l’aide d’un batteur électrique, battre la 
préparation pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
qu’elle ait refroidi et épaissi. Incorporer la vanille et 

la banane en battant. 


3 Dans un bol, à l’aide du batteur électrique (utiliser 
des fouets propres), fouetter la crème jusqu’à ce qu’elle 
forme des pics fermes. Incorporer 11 (250 ml) de la 
crème fouettée à la préparation de banane en soulevant 
délicatement la masse. Incorporer 1/41 (60 ml) des noix 
et les cerises hachées. Verser la garniture dans la 
croûte et l’étendre uniformément. Couvrir le dessus de 
la tarte du reste de la crème fouettée. Couvrir la tarte 
d’une pellicule de plastique et réfrigérer pendant au 
moins 6 heures ou jusqu’à ce que la garniture soit ferme. 

4 Au moment de servir, parsemer la tarte du reste 
des noix de Grenoble. Garnir des cerises entières. 

dLe, tojdtb 

DONNE 1 CROÛTE DE 9 PO (23 < 

1 2/31 chapelure de gaufrettes Graham 410 ml 

1/21 beurre fondu 125 ml 

1/41 sucre 60 ml 

1 Dans un bol, mélanger la chapelure, le beurre et le 
sucre jusqu’à ce que la préparation soit humide. Presser 
la préparation dans le fond et sur la paroi d’une assiette 
à tarte profonde à fond amovible de 9 po (23 cm) de 
diamètre. Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) 
de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit ferme. 
Laisser refroidir sur une grille. 


CM)DE DIAMÈTRE 


PAR PORTION: cal.: 460; prot.: 7 g; m.g.: 31 g (15 g sat.); chol.: 140 mg; gluc.: 41 g; fibres: 2 g; sodium: 225 mg. 




























Tartes 



6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 23 À 28 MIN 


21 

cassonade 

500 ml 

1 Dans une casserole, mélanger la cassonade et la 

1 c. à thé 

farine 

5 ml 

farine. Ajouter la crème, le lait et le beurre et mélanger 

pag 

crème à 15% 

125 ni 

jusqu’à ce que la préparation soit homogène. Porter à 

1/21 

lait 

125 ni 

ébullition et laisser bouillir pendant environ 3 minutes, 

1 c. à thë 

beurre 

5 ml 

en brassant sans arrêt. Verser la garniture dans la 

1 

croûte de tarte non cuite 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 261) 

1 

croûte. Cuire au four préchauffé à 450°F (230°C) de 

20 à 25 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée. 


PAR PORTION: cal.: 305; prot.: 2 g; m.g.: 12 g (6 g sat.); chol: 15 mg; gluc.: 47 g; fibres: traces; sodium: 75 mg. 




ÛJUU 




















IÔaJU ojuo 6t^c5jb- d'éfuxM^ 

6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 6 À 7 MIN • RÉFRIGÉRATION: 1 H 


Kl 

beurre 

60 ml 

6 c. à tab 

farine 

90 ml 

1 1/2 t 

sirop d’érable 

375 ni 

SPf 

eau 

125 ml 

1 

croûte de tarte cuite 

de 9 po (23 cm) de diamètre 

1 


1 Dans une casserole à fond épais, faire fondre le 
beurre à feu doux. Ajouter la farine petit à petit, en 


brassant sans arrêt à l’aide d’un fouet, et cuire pendant 
environ 2 minutes ou jusqu’à l’obtention d’un roux. 
Ajouter le sirop d’érable et l’eau petit à petit et fouetter 
jusqu’à ce que le roux soit dissous et que la préparation 
soit homogène. Porter à ébullition et laisser bouillir de 
4 à 5 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait 
épaissi. Laisser refroidir pendant 10 minutes avant de 
verser la garniture dans la croûte. Réfrigérer pendant 
1 heure ou jusqu’à ce que la garniture ait pris. 


PAR PORTION: cal.: 355; prot.: 2 g; m.g.: 15 g (7 g sat.); chol: 20 mg; gluc.: 55 g; fibres: 1 g; sodium: 55 mg. 


^Pâte, oj tantes 

DONNE 6 ABAISSES DE 9 PO (23 CM) DE DIAMÈTRE 
• RÉFRIGÉRATION: 30 MIN 


5 t 

1 c. à thé 
St 
1 

S c. à tab 
2/3 à 3/4 t 


farine 

sel 

graisse végétale froide 
oeuf battu 
vinaigre 
eau glacée 


1,25 L 
B ml 
500 ml 
1 

30 ml 
160 à 180 ml 


1 Dans un bol, mélanger la farine et le sel. Ajouter la 
graisse végétale et, à l’aide d’un coupe-pâte ou de deux 


couteaux, travailler la préparation jusqu’à ce qu’elle ait 
la texture d’une chapelure grossière. Dans une tasse à 
mesurer, mettre l’oeuf, le vinaigre et suffisamment 
d’eau pour obtenir 11 (250 ml) de liquide. Ajouter la 
préparation d’oeuf à la préparation de farine et 
mélanger avec les doigts jusqu’à ce que la pâte 
commence à se tenir. Façonner la pâte en boule et la 
diviser en six portions. Aplatir chaque portion en un 
disque et l’envelopper d’une pellicule de plastique. 
Réfrigérer pendant 30 minutes. (Vous pouvez préparer 
la pâte à l’avance. Elle se conservera jusqu’à 1 semaine 
au réfrigérateur et jusqu’à 1 mois au congélateur, dans 
un sac à congélation.) 







Tartes 



OJWjb pUUM^y 

DONNE 3 TARTES DE 9 PO (23 CM) DE DIAMÈTRE • PRÉPARATION: 35 MIN • CUISSON: 1 H 


pâte à tarte pour six abaisses 
de 9 po (23 cm) de diamètre 


(voir recette p. 261) 

91 fraises fraîches, équeutées 2,25 L 

31 sucre 750 ml 

3 c. à tab farine 45 ml 

3 1 pincées de sel 3 

3 c. à tab beurre 45 ml 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
moitié de la pâte en trois cercles de 11 po (28 cm) de 
diamètre. Presser les abaisses dans des assiettes à tarte 
de 9 po (23 cm) de diamètre. Couper l’excédent de pâte. 

2 Dans un grand bol, mélanger 3 t (750 ml) des 
fraises, 11 (250 ml) du sucre, 1 c. à tab (15 ml) de la 
farine et 1 pincée du sel. Verser dans une des abaisses 


et parsemer de 1 c. à tab (15 ml) du beurre. Humecter le 
pourtour de l’abaisse. Répéter ces opérations deux fois. 

3 Abaisser le reste de la pâte en trois cercles de 11 po 
(28 cm) de diamètre et les déposer sur la garniture aux 
fraises. Couper la pâte en laissant dépasser un excédent 
de 3/4 po (2 cm). Replier l’excédent sous l’abaisse du 
dessous et sceller en pressant légèrement. Canneler le 
pourtour. Entailler le dessus de chaque tarte pour 
laisser la vapeur s’échapper. 

4 Cuire les tartes au four préchauffé à 400°F (200°C) 
pendant 15 minutes. Poursuivre la cuisson à 375°F 
(190°C) pendant 45 minutes ou jusqu’à ce que la croûte 
soit dorée et que la garniture soit bouillonnante. Laisser 
refroidir 20 minutes avant de servir. 


PAR PORTION: cal: 380; prot.: 3 g; m.g.: 19 g (8 g sat.); chol.: 15 mg; gluc.: 50 g; fibres: 2 g; sodium: 120 mg. 

OJUJ/y èluudty 

DONNE 3 TARTES DE 9 PO (23 CM) DE DIAMÈTRE • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 40 À 50 MIN 


pâte à tarte pour six abaisses 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 261) 


12 t 

bleuets 

3 L 

31 

sucre 

750 ml 

1/21 

farine (environ) 

■m 

1 

pincées de sel 

i 

3 c. à tab 

beurre 

45 ml 


1 Sur une surface farinée, abaisser la moitié de la 
pâte en trois cercles de 11 po (28 cm) de diamètre. 
Presser les abaisses dans des assiettes à tarte de 9 po 
(23 cm) de diamètre et couper l’excédent de pâte. 

2 Dans un bol, mélanger 41 (1 L) des bleuets, 11 
(250 ml) du sucre, 3 c. à tab (45 ml) de la farine et 

1 pincée du sel. Verser la garniture aux bleuets dans 


une des abaisses et parsemer de 1 c. à tab (15 ml) du 
beurre. Humecter le pourtour de l’abaisse. Répéter ces 
opérations deux fois. 

3 Abaisser le reste de la pâte en trois cercles de 11 po 
(28 cm) de diamètre et les déposer sur la garniture aux 
bleuets. Couper la pâte en laissant dépasser un excédent 
de 3/4 po (2 cm). Replier l’excédent sous l’abaisse du 
dessous et sceller en pressant légèrement. Canneler le 
pourtour. Entailler le dessus de chaque tarte pour 
laisser la vapeur s’échapper. 

4 Cuire les tartes au four préchauffé à 400°F (200°C) 
de 40 à 50 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée 
et que la garniture soit bouillonnante. Laisser refroidir 
20 minutes avant de servir. 


PAR PORTION: cal.: 410; prot.: 4 g; m.g.: 19 g (8 g sat.); chol: 15 mg; gluc.: 57 g; fibres: 3 g; sodium: 120 mg. 


























( ~tôj&e, ojlv)ü jpcJloi*£& 

12 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN (PÂTE) + 30 MIN (TARTE) 

■ RÉFRIGÉRATION: 15 MIN (CROÛTE) + 30 MIN (PÂTE) • CUISSON: 45 MIN 



pâte à tarte pour une abaisse 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette) 


1 

oeufs 

i 

il 

cassonade tassée 

250 ml 

WM 

+ 2 c. àÜB 

sirop de maïs 

155M 

L-C:. à HÉ 

vanille 

5 ml 

2 c. à tab 

beurre fondu 

30 ml 

■ 

demi-pacanes 

500 ml 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte en un cercle de 11 po (28 cm) de diamètre. Presser 
l’abaisse dans le fond et sur la paroi d’une assiette à 
tarte à fond amovible de 9 po (23 cm) de diamètre. 
Réfrigérer pendant 15 minutes. (Vous pouvez préparer 
la croûte à l’avance et la couvrir. Elle se conservera 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 

2 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger les oeufs, 
la cassonade, 1/2 t (125 ml) du sirop de maïs, la vanille, 
le beurre et les pacanes. Verser la garniture dans la 
croûte refroidie. 

3 Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé à 
375°F (190°C) pendant environ 45 minutes ou jusqu’à 
ce que la croûte soit dorée et que la garniture soit ferme 
au toucher (au besoin, couvrir la croûte de papier 
d’aluminium pour l’empêcher de trop dorer). Dans un 
petit bol allant au micro-ondes, chauffer le reste du 
sirop de maïs de 20 à 30 secondes. Badigeonner la 


garniture du sirop de maïs chaud. Laisser refroidir. 
(Vous pouvez préparer la tarte à l’avance et la couvrir 
de papier d’aluminium. Elle se conservera jusqu’au 
lendemain à la température ambiante ou jusqu’à 1 mois 
au congélateur, glissée dans un sac à congélation de 
type Ziploc.) 

toJ&A' omj •to&ot 

DONNE 1 ABAISSE DE 9 PO (23 CM) DE DIAMÈTRE 


1 1/4 t 

farine 

310 ml 

2 c. à tab 

sucre 

30 ml 

ï/4-6. à iHS 

sel 

1 ml 

■ 

beurre froid 

80 ml 

2 c. à tab 

eau froide 

30 ml 

1 c. à thé 

vinaigre blanc 

5 ml 


1 Au robot culinaire, mélanger la farine, le sucre et 
le sel. Ajouter le beurre et, en actionnant et en arrêtant 
successivement l’appareil, mélanger jusqu’à ce que la 
préparation ait la texture d’une chapelure grossière. 
Ajouter l’eau et le vinaigre et mélanger deux ou trois 
fois jusqu’à ce que la pâte commence à se tenir. 
Façonner la pâte en boule, l’aplatir en un disque et 
l’envelopper d’une pellicule de plastique. Réfrigérer 
pendant 30 minutes ou jusqu’à ce que la pâte soit froide. 
(Vous pouvez préparer la pâte à l’avance. Elle se 
conservera jusqu’à 1 semaine au réfrigérateur ou 
jusqu’à 1 mois au congélateur, enveloppée de papier 
d’aluminium et glissée dans un sac à congélation de 
type Ziploc.) 


PAR PORTION: cal.: 390; prot.: 5 g; m.g.: 20 g (6 g sat.); chol: 70 mg; gluc.: 50 g; fibres: 2 g; sodium: 135 mg. 



























< ~ta/de- oj iûj ^dou/l^ 

10 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 15 MIN • RÉFRIGÉRATION: 4 H 


il 

cassonade 

250 ml 

épaissi. Retirer la casserole du feu. Ajouter le beurre, le 

■H 

mélasse 

250 ml 

zeste d’orange et les raisins secs, si désiré, et mélanger. 

T/4c, à BMI 

cannelle moulue 

11 


1/41 à thé 

muscade moulue 

1 ml 

3 Déposer la casserole dans un évier rempli aux trois 

1/4 c; à IBB 

clou de girofle moulu 

iÜB 

quarts d’eau glacée et brasser la préparation sans arrêt 

gÉ 1/21 

eau 

625 ig 

jusqu’à ce qu’elle soit à la température ambiante. Verser 

5 c. à tais 

fécule de maïs 

wm 

la garniture refroidie dans la croûte. Réfrigérer 

2 c. à tab 

beurre 

zeste râpé de 1 orange (facultatif) 

30 ml 

pendant 4 heures ou jusqu’à ce que la garniture soit 
ferme. (Vous pouvez préparer la tarte à l’avance et la 
couvrir d’une pellicule de plastique. Elle se conservera 

il 

raisins secs (de type Sultana) 
(facultatif) 

250 ml 

jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 

i 

croûte de tarte cuite 

de 9 po (23 cm) de diamètre 

1 



1 Dans une grande casserole, mélanger la cassonade, 
la mélasse, la cannelle, la muscade, le clou de girofle et 
2 t (500 ml) de l’eau. Porter à ébullition, réduire le feu 
et laisser mijoter pendant 10 minutes en brassant de 
temps à autre (attention aux éclaboussures). 

2 Dans un petit bol, délayer la fécule de maïs dans 
le reste de l’eau. Ajouter un peu de la préparation 
bouillante et mélanger pour réchauffer. Verser le 
mélange de fécule dans la casserole et mélanger. 
Réduire à feu doux et cuire, en brassant sans arrêt, 
de 5 à 7 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait 


j 


D’où vient la «ferlouche»? 




Si on ignore l’origine exacte du mot «ferlouche» ou 
«farlouche», que la revue d’histoire Cap-aux-Diamants 
attribuait en 1996 à une langue amérindienne (sans pouvoir 
préciser laquelle), en revanche, on peut dire que cette 
invention de nos arrière-grands-mères était une façon 
économique de créer un dessert nourrissant lorsque les 
fruits frais venaient à manquer. On utilisait alors les raisins 
secs et la mélasse, deux denrées bon marché disponibles dès 
le xix e siècle, grâce aux exportations des marchands anglais 
en provenance des colonies des Antilles britanniques 
(réf.: Cap-aux-diamants, n° 44, 1996, p. 38-39). 


PAR PORTION: cal: 385; prot.: 2 g; m.g.: 15 g (7 g sat.); chol.: 20 mg; gluc.: 50 g; fibres: 1 g; sodium: 65 mg. 
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6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 50 MIN • RÉFRIGÉRATION: 1 H 


PÂTE À TARTE 

2 2/3 t 

farine 

660 ml 

gîH 

sucre 

15 DÛ 

ï/2a aiH 

sel 

2 ml 

RB 

beurre non salé, froid 

12ÜÜ1 

1/21 

graisse végétale froide 

125 ml 

Vil 

eau froide 

12gSl 

GARNITURE AUX POMMES 


i 

pommes à cuisson, pelées 

1 


et coupées en cubes de 1 po (2,5 cm) 


jus de 1 citron 


1/2 à 2/3 t 

sucre 

125 à 160 ml 

1 

pincée de sel 

1 

Sc.à tab 

beurre 

45 ml 

1 

gousse de vanille 
coupée en deux et raclée 

1 

1 

bâton de cannelle 

1 

% et à tab 

fécule de maïs 

15ijj 

3c. à tab 

eau 

45 ml 

DORURE 



| 

oeufs 

1 

2 c. à tab 

lait 

30 ml 

l 

pincée de sel 

1 

2 c. à tab 

sucre 

30 ml 


PRÉPARATION DE LA PÂTE 

1 Dans un bol, tamiser la farine, le sucre et le sel. 
Ajouter le beurre et la graisse végétale et, à l’aide 
d’un coupe-pâte ou de deux couteaux, travailler la 
préparation jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une 
chapelure grossière. Faire un puits au centre et y verser 
l’eau. Mélanger avec les doigts jusqu’à ce que la pâte 
commence à se tenir. Façonner la pâte en boule et la 
diviser en deux portions. Aplatir chaque portion en 

un disque et l’envelopper d’une pellicule de plastique. 
Réfrigérer pendant au moins 1 heure (ou jusqu’à 2 jours). 

2 Sur une surface farinée, abaisser une des portions 
de pâte en un cercle de 12 po (30 cm) de diamètre. 


Presser l’abaisse dans une assiette à tarte de 10 po 
(25 cm) de diamètre et couper l’excédent de pâte. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

3 Mettre les pommes dans un grand bol et les arroser 
du jus de citron. Dans un grand poêlon, faire fondre le 
sucre et le sel à feu vif jusqu’à ce que le mélange soit de 
couleur ambrée et commence à fumer. Réduire à feu 
moyen. Ajouter rapidement le beurre, le mélange de 
pommes, la gousse et les grains de vanille et le bâton de 
cannelle. Laisser mijoter, en brassant de temps à autre, 
pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que les pommes soient 
tendres mais encore croquantes. Retirer du feu. Dans 
une passoire placée sur le grand bol, laisser égoutter la 
préparation aux pommes. Retirer la gousse de vanille et 
le bâton de cannelle. Verser le liquide des pommes dans 
le poêlon et porter à ébullition. 

4 Entre-temps, dans un petit bol, délayer la fécule 
de maïs dans l’eau. Ajouter le mélange de fécule dans le 
poêlon et laisser bouillir, en brassant sans arrêt à l’aide 
d’un fouet, pendant 10 secondes ou jusqu’à ce que le 
caramel ait épaissi (au besoin, ajouter de l’eau pour 
l’éclaircir). Dans le grand bol, mélanger la préparation 
aux pommes et le caramel. Verser dans l’abaisse. 

5 Abaisser l’autre portion de pâte en un cercle 

de 12 po (30 cm) de diamètre. Humecter le pourtour 
de l’abaisse du dessous et déposer l’autre abaisse sur 
la garniture. Couper la pâte en laissant dépasser un 
excédent de 3/4 po (2 cm). Replier l’excédent sous 
l’abaisse du dessous. Presser légèrement le pourtour 
et le canneler. Entailler le dessus de la tarte pour 
laisser la vapeur s’échapper. 

PRÉPARATION DE LA DORURE 

6 Dans un autre petit bol, mélanger les oeufs, le lait et 
le sel. Badigeonner la pâte de la dorure et parsemer du 
sucre. Cuire au four préchauffé à 425°F (220°C) pendant 
10 minutes et poursuivre à 375°F (190°C) pendant 

30 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée. 


PAR PORTION: cal.: 560; prot.: 6 g; m.g.: 30 g (16 g sat.); chol.: 95 mg; gluc.: 68 g; fibres: 3 g; sodium: 205 mg. 








8 PORTIONS • PRÉPARATION: 20 MIN (PÂTE) 



pâte à tarte pour deux abaisses 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 98) 


41 

framboises fraîches 

KH 

H 

sucre (environ) 

250 ml 

3 c. à tat* 

farine 

45 ml 

1 <i à HÜ 

jus de citron 

15 iü 

1 c. à !Ü1 

beurre coupé en dés 

15 ïU 


lait 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser 
la moitié de la pâte en un cercle de 11 po (28 cm) de 
diamètre. Presser l’abaisse dans une assiette à tarte 
de 9 po (23 cm) de diamètre et couper l’excédent de 
pâte. Dans un grand bol, mélanger les framboises, le 
sucre, la farine et le jus de citron. Verser la garniture 
aux framboises dans l’abaisse et la parsemer du beurre. 
Humecter le pourtour de l’abaisse. 

2 Abaisser le reste de la pâte en un cercle de 11 po 
(28 cm) de diamètre. Déposer l’abaisse sur la garniture 
aux framboises. Replier l’excédent de pâte sous l’abaisse 
du dessous. Sceller en pressant légèrement les deux 


30 MIN (TARTE) • CUISSON: 1 H À 1 H 15 MIN 

abaisses et canneler le pourtour. Faire des entailles 
sur le dessus de la tarte pour permettre à la vapeur 
de s’échapper. Badigeonner le dessus de la tarte de lait 
et la saupoudrer légèrement de sucre. (Vous pouvez 
préparer la tarte aux framboises jusqu’à cette étape 
et la congeler sans la cuire. Dans ce cas, ajouter 1 c. à 
tab/15 ml de farine à la garniture et ne pas faire 
d’entailles sur le dessus de la tarte. Elle se conservera 
jusqu’à 4 mois au congélateur, bien enveloppée de papier 
d’aluminium et glissée dans un sac à congélation de 
type Ziploc. Faire des entailles sur le dessus de la tarte 
au moment de la mettre au four. Cuire la tarte congelée 
dans le tiers inférieur du four préchauffé à 450°F/230°C 
pendant 15 minutes. Réduire la température du four à 
375°F/190°C et poursuivre la cuisson pendant 1 heure 
ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée.) 

3 Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé 
à 425°F (220°C) pendant 15 minutes. Réduire la 
température du four à 350°F (180°C) et poursuivre la 
cuisson de 45 à 60 minutes ou jusqu’à ce que la croûte 
soit dorée. 


PAR PORTION: cal.: 515; prot.: 7 g; m.g.: 18 g (11 g sat.); chol: 45 mg; gluc.: 82 g; fibres: 6 g; sodium: 265 mg. 






















^\ojdt& ojuu 

8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN (PÂTE) + 45 MIN (TARTE) • CUISSON: 30 À 36 MIN 
• REPOS: 30 MIN (PÂTE) + 2 H (TARTE) • RÉFRIGÉRATION: 1 H 



pâte à tarte pour une abaisse 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 264) 


1 1/4 t 

sucre granulé 

310 ml 

6 c. à tab 

fécule de maïs 

90 ml 

BMI àül 

sel 

2 ml 

21 

eau 

§00 ml 

4 

jaunes d’oeufs 

4 

1 c. à tab 

zeste de citron râpé 

15 H 

■SI 

jus de citron 

■■■ 

3 c. à tab 

beurre non salé coupé en dés 

45 ml 

1 

blancs d’oeufs 

1 

1/4 q. à thé 

crème de tartre 

1 ml 

m 

sucre extra-fin (sucre à fruits) 

80 ml 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte en un cercle de 11 po (28 cm) de diamètre. Presser 
l’abaisse dans une assiette à tarte de 9 po (23 cm) de 
diamètre. Replier l’excédent de pâte sous l’abaisse et 
canneler le pourtour. Tapisser l’abaisse de papier 
d’aluminium et la remplir de haricots secs. Cuire dans 
le tiers inférieur du four préchauffé à 400°F (200°C) 
pendant 15 minutes. Retirer le papier d’aluminium et 
les haricots secs. À l’aide d’une fourchette, piquer la 
surface de l’abaisse. Poursuivre la cuisson au four 
pendant 10 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit 
dorée. Déposer l’assiette sur une grille et laisser 
refroidir. 

2 Entre-temps, dans une casserole à fond épais, 
mélanger le sucre granulé, la fécule de maïs et le sel. 
Ajouter l’eau et mélanger. Porter à ébullition à feu 
moyen-vif en brassant sans arrêt. Réduire à feu 
moyen-doux et laisser mijoter, en brassant, pendant 
3 minutes. Retirer la casserole du feu. 

3 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, battre légèrement 
les jaunes d’oeufs. Ajouter 1/2 t (125 ml) de la 


préparation de fécule chaude et mélanger. Verser 
ce mélange dans la casserole et cuire à feu moyen, 
en brassant, pendant 2 minutes (ne pas trop cuire). 
Retirer la casserole du feu. Incorporer le zeste et 
le jus de citron et le beurre. Verser la garniture au 
citron dans la croûte refroidie. 

4 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre les blancs d’oeufs et la crème de tartre jusqu’à 
ce que le mélange forme des pics mous. Ajouter le sucre 
extra-fin, 1 c. à tab (15 ml) à la fois, en battant à vitesse 
maximum jusqu’à ce que le mélange forme des pics 
fermes et brillants. Étendre la meringue sur la 
garniture au citron, en l’étalant jusqu’à la croûte. 
Former des pics dans la meringue. 

5 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) de 5 à 

6 minutes ou jusqu’à ce que la meringue soit légèrement 
dorée. Déposer la tarte sur une grille et laisser refroidir 
pendant 2 heures. Réfrigérer pendant au moins 1 heure 
avant de servir. 


j 


Une autre influence britannique. 


V 




La crème au citron qui fait la renommée de la tarte au citron 
et d’une foule d’autres desserts délicieusement acidulés est 
un autre héritage britannique: le lemon curd. La recette 
originale demande beaucoup de beurre, tandis que dans la 
tarte au citron à l’américaine on le remplace par de la fécule 
de maïs pour épaissir la préparation. La tarte au citron 
«à la française» est faite d’une garniture très similaire 
à la recette originale de lemon curd: jus et zeste de citron, 
sucre, jaune d’oeuf et beaucoup de beurre. C’est au xix® siècle, 
alors que l’Angleterre possédait toujours des colonies 
aux Antilles - où poussaient les agrumes en abondance -, 
que l’on a inventé cette préparation exquise, servie 
à l’heure du thé en remplacement de la confiture. 


f 


PAR PORTION: cal.: 428; prot.: 6 g; m.g.: 18 g (8 g sat.); chol.: 139 mg; gluc.: 62 g; fibres: 1 g; sodium: 335 mg. 










































12 PORTIONS 
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PRÉPARATION: 15 MIN (PÂTE) + 35 MIN (TARTE) • REPOS: 30 MIN (PÂTE) 


CUISSON: 50 MIN 


pâte à tarte pour une abaisse 
de 9 po (23 cm) de diamètre 
(voir recette p. 264) 


1 1/2 t 

lait 

375 ml 

21 

crème à 35% 

500 ml 

1/2 t 

+ 2 c. à tab 

sucre 

15SÜ] 

6 oz 

chocolat mi-sucré haché 

180 g 

1 

oeufs 

1 

3 c. à tab 

fécule de maïs 

45 ml 

1 

jaunes d’oeufs 

1 

2 c. à thé 

vanille 

copeaux de chocolat (facultatif) 

10 rj 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte en un cercle de 11 po (28 cm) de diamètre. Presser 
l’abaisse dans une assiette à tarte de 9 po (23 cm) de 
diamètre. Replier l’excédent de pâte sous l’abaisse et 
canneler le pourtour. À l’aide d’une fourchette, piquer la 
surface de l’abaisse, la tapisser de papier d’aluminium 
et la remplir de haricots secs. Cuire au four préchauffé 
à 350°F (180°C) pendant 10 minutes. Déposer l’assiette 
sur une grille et laisser refroidir. Retirer délicatement 
le papier d’aluminium et les haricots secs. 


2 Dans une casserole à fond épais, chauffer le lait, 

1/2 t (125 ml) de la crème et 1/2 t (125 ml) du sucre 
jusqu’à ce que des bulles se forment sur la paroi. Retirer 
la casserole du feu. Ajouter le chocolat et mélanger 
jusqu’à ce qu’il ait fondu. Laisser refroidir légèrement 
la préparation de chocolat. 

3 Dans un grand bol, mélanger les oeufs et la fécule 
de maïs jusqu’à ce que la préparation forme une pâte. 
Ajouter les jaunes d’oeufs en fouettant. Incorporer petit 
à petit la préparation de chocolat en fouettant. Ajouter 
la vanille et mélanger. Dans une passoire fine placée 
au-dessus de la croûte de tarte refroidie, filtrer la 
garniture au chocolat. 

4 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 
35 minutes ou jusqu’à ce que le centre de la garniture 
ait pris. Déposer la tarte sur une grille et laisser 
refroidir complètement. 

5 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
fouetter le reste de la crème et du sucre jusqu’à ce que 
le mélange forme des pics fermes. Étendre la crème 
fouettée sur le dessus de la tarte. Garnir de copeaux 
de chocolat, si désiré. 


PAR PORTION: cal.: 385; prot.: 5 g; m.g.: 25 g (13 g sat.); chol.: 129 mg; gluc.: 38 g; fibres: 2 g; sodium: 110 mg. 
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8 À 12 PORTIONS • PRÉPARATION: 40 MIN • CUISSON: 20 À 24 MIN • CONGÉLATION: 3 H 20 MIN 


CROÛTE GRAHAM 

1 1/21 gaufrettes Graham 

émiettées 

1/41 beurre fondu 

1 c. à thé cannelle moulue 


le café en fouettant jusqu’à ce qu’il soit dissous. Laisser 
375 ml refroidir. Arroser le fond de la croûte refroidie de 1/4 t 
(60 ml) du caramel refroidi. Congeler pendant environ 
60 ml go minutes ou jusqu’à ce que le caramel soit ferme. 

5 ml 


GARNITURE AU CARAMEL ET À LA CRÈME GLACÉE 


BU 

sucre 

160 B 

f/4| 

eau 

60 ml 

PU 

crème à 35% 

80 ml 

HBI 

beurre 

15 ml 

î 

pincée de sel 

1 

1 c. à thé 

café instantané non dilué 
(facultatif) 

■ml 

81 

crème glacée à la vanille 

2 L 


PRÉPARATION DE LA CROÛTE 

1 Dans un bol, mélanger les gaufrettes Graham, le 
beurre et la cannelle jusqu’à ce que la préparation soit 
humide. Presser la préparation dans le fond et sur la 
paroi d’une assiette à tarte en verre de 9 po (23 cm) de 
diamètre. Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) 
pendant environ 8 minutes ou jusqu’à ce que la croûte 
soit ferme. Déposer l’assiette sur une grille et laisser 
refroidir. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

2 Dans une casserole à fond épais, chauffer le sucre 
et l’eau à feu moyen jusqu’à ce que le sucre soit dissous. 
Porter à ébullition et laisser bouillir, sans brasser, de 

6 à 10 minutes ou jusqu’à ce que le sirop soit de couleur 
ambre foncé (à l’aide d’un pinceau à pâtisserie trempé 
dans l’eau, badigeonner la paroi de la casserole pour 
faire tomber les cristaux de sucre). Retirer la casserole 
du feu. 

3 À l’aide d’un fouet, incorporer la crème au sirop 
jusqu’à ce que la préparation soit lisse (attention aux 
éclaboussures). Ajouter le beurre et le sel en fouettant 
jusqu’à ce que le caramel soit lisse. Si désiré, incorporer 


ASSEMBLAGE DE LA TARTE 

4 Laisser ramollir légèrement la crème glacée à la 
température ambiante pendant environ 10 minutes et 
la mettre dans un grand bol. Arroser la crème glacée du 
reste du caramel. À l’aide d’une spatule, incorporer le 
caramel dans la crème glacée en formant des spirales. 
Étendre la crème glacée dans la croûte et lisser le 
dessus, si désiré. Couvrir d’une pellicule de plastique et 
congeler pendant environ 3 heures ou jusqu’à ce que la 
crème glacée soit ferme. (Vous pouvez préparer la tarte 
à l’avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 
2 semaines au congélateur, enveloppée de papier 
d’aluminium et glissée dans un sac de congélation. 
Laisser reposer environ 10 minutes à la température 
ambiante avant de servir.) 


j 


Zeste de modernité: 
variantes sur un thème des sixties 






Pour ce classique des années 1960, on peut s’amuser à varier 
les versions à l’infini en utilisant soit des sablés au beurre, 
des biscuits secs au gingembre (ginger snaps) ou des 
gaufrettes au chocolat pour la croûte. On améliore ensuite 
nos parfums favoris de crème glacée en ajoutant à ces 
glaces, que l’on aura pris soin de ramollir préalablement 
à la spatule de caoutchouc: gingembre cristallisé, noix de 
coco, fruits confits, noix rôties hachées, pépites de chocolat, 
petits bonbons, fine couche de caramel au beurre salé 
ou de pâte au chocolat aux noisettes (de type Nutella) 
entre les étages de crème glacée, etc. Pour créer des tartes 
de plusieurs étages, il suffit de laisser prendre presque 
complètement chaque couche de glace au congélateur 
avant d’en superposer une autre. 


r 


PAR PORTION: cal.: 403; prot.: 5 g; m.g.: 25 g (15 g sat.); chol.: 81 mg; gluc.: 44 g; fibres: 1 g; sodium: 174 mg. 


























La cuisine de ma mère était d’érable ' 

Elle faisait des miraeies av«l^ ^ ^ aussi de ses qmcbes 

lorsqu’elle préparait son P ott * wê co ncoctait une tarte au suer • 

inimitables. Avec les restes de pâte,* „ neotar 4es abeilles occupait 

À l’époque où mes parents avaien M familial. Apres le patin su 

l’étang, papa préparait . s encore aujourd’hui à ma famille. 

































UAM^db ao/i/ii^c>ntfc*^oaA^éfô 

fay nuxMUXJnù AU t&utefy buy éjçxxffx&y. tuv p«^ AU ^OJÛJ^i AU ^lo&oïJy ctaxKJÔve-, 

(U SuÆ^e et AU ÿcjuuîax^ (wbp, cloïM, Koyo (U G!oC®, Co4xfe,, apMU&>, 

dattÿy, (laMo*uulU, etc..), e£fey |3omKU^Kt p^tipa/œ*. un, (£M6e>ct !*Uh, «v un, t^n, 

<£e temp>,. ^axühh à, adopte», o^o ^oût& AU- dodu*,, cm? Ua, CawA et &6C«Xfc, 
gont dt'exÆefôenteî, aJtlotlc^. Ov peut ttoJilMUy en, 

en. infant en^onfe, à. m-ettfce, ^ m^ùv à, U pâte.. 'BU, ^ pâtiM^ 

OH^ AÆ OuU-oVv (UxUHJU^it louJV jp^Mu^v doMJy iûu (UxtiÂM^ && rvUUYUX^J 

A dUs ÛJtOJhAj-Wu^^ &K/ ÿjrjfojxtr& 0 j CyOH^f^tLo^ ÔMy (kiMU/jib. 


Biscuits à la confiture P 278 
Galettes à la mélasse P 278 
Biscuits aux brisures de chocolat P 280 
Biscuits aux flocons d’avoine 
et aux raisins secs P 280 
Biscuits à l’avoine 
et aux brisures de chocolat P 282 
Biscuits au beurre d’arachides P 283 
Brownies au chocolat P. 284 
Carrés au beurre, aux noix 
et aux raisins P 286 
Barres Nanaimo P 287 
Carrés au citron et à la lime P 288 
Carrés aux dattes P 290 


Macarons aux amandes 
et à la noix de coco P 292 


Carrés à la crème glacée 
et aux fraises P 294 


Pain aux noix et à la cannelle P 296 
Sandwichs à la crème glacée 
au chocolat P 296 
Beignes au sucre P 298 
Grands-pères au sirop d’érable P 298 
Macarons au chocolat 
et à la noix de coco P 300 
Sucre à la crème P 300 







Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 


'fëu&outly à/ &X/ Con^cfcwAÊ/ 


DONNE ENVIRON 24 BISCUITS • PRÉPARATION: 30 MIN 


21 

farine 

500 ml 

le. à nsi 

bicarbonate de sodium 

5 ml 

IPI 

beurre ramolli 

125 ml 

Vil 

cassonade 

pL25 ml 

1 

oeuf 

1 

3 c. à tab 

mélasse 

45 ml 

1/2 à IM 

vanille 

2 ml 

— 

confiture de fraises 
ou de framboises 

J80Ü 


1 Dans un bol, mélanger la farine et le bicarbonate 
de sodium. Dans un autre bol, à l’aide d’un batteur 
électrique, battre le beurre et la cassonade jusqu’à ce 
que le mélange soit crémeux et gonflé. Ajouter l’oeuf, la 
mélasse et la vanille en battant. Ajouter les ingrédients 
secs et mélanger à l’aide d’une cuillère jusqu’à ce que la 
pâte soit homogène. Réfrigérer pendant 30 minutes. 


CUISSON: 16 À 22 MIN • RÉFRIGÉRATION: 30 MIN 

2 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte à environ 1/4 po (5 mm) d’épaisseur. À l’aide d’un 
emporte-pièce rond d’environ 3 po (8 cm) de diamètre, 
découper des biscuits dans la pâte et les mettre sur des 
plaques à biscuits légèrement beurrées. (Si désiré, faire 
un trou au centre de la moitié des biscuits avec un 
emporte-pièce d’environ 3/4 po/ 2 cm de diamètre.) 
Cuire, deux plaques à la fois, sur la grille supérieure 
du four préchauffé à 350°F (180°C) de 8 à 11 minutes 
ou jusqu’à ce que les biscuits soient dorés. Laisser 
refroidir les plaques sur des grilles pendant 3 minutes. 
Étendre la confiture sur les biscuits non troués encore 
chauds et couvrir des biscuits troués. Déposer les 
biscuits étagés sur les grilles et laisser refroidir 
complètement. Cuire le reste de la pâte de la même 
manière. 


PAR BISCUIT: cal.: 120; prot.: 1 g; m.g.: 4 g (3 g sat.); chol: 20 mg; gluc.: 20 g; fibres: traces; sodium: 60 mg. 



C&aJlsdtety à/ tx> rrJJLoJshfr 

DONNE ENVIRON 42 GALETTES • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 20 À 22 MIN 


21 

farine 

BOOifil 

2 c. à thé 

bicarbonate de sodium 

10 ml 

1 c. à thé 

gingembre moulu 

5 ml 

■l/2.d, à HH 

cannelle moulue 

2 ml 

wi à!jU 

épices mélangées 
(de type Blue Ribbon) 

2 ml 

■■ 

graisse végétale 

|8ijB 

H 

sucre 

250 ml 

MB 

mélasse 

60 ml 

l 

oeuf 

1 


1 Dans un bol, mélanger la farine, le bicarbonate 
de sodium, le gingembre, la cannelle et les épices 
mélangées. Dans un autre bol, à l’aide d’un batteur 
électrique, battre la graisse végétale et le sucre jusqu’à 


ce que le mélange soit crémeux. Ajouter la mélasse et 
l’oeuf en battant. Ajouter les ingrédients secs et 
mélanger à l’aide d’une cuillère jusqu’à ce que la pâte 
soit homogène. 

2 Environ 1 c. à tab (15 ml) à la fois, façonner 
la pâte en boules, les mettre sur des plaques à biscuits 
légèrement beurrées et les aplatir à l’aide d’une 
fourchette. Cuire, deux plaques à la fois, sur la grille 
supérieure du four préchauffé à 350°F (180°C) de 10 à 
11 minutes ou jusqu’à ce que les biscuits soient dorés. 
Laisser refroidir les plaques sur des grilles pendant 
3 minutes. Déposer les galettes sur les grilles et laisser 
refroidir complètement. Cuire le reste de la pâte de la 
même manière. 




PAR GALETTE: cal: 80; prot.: 1 g; m.g.: 4 g (2 g sat.); chol.: 5 mg; gluc.: 11 g; fibres: traces; sodium: 65 mg. 























Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 


OJLUjU &KibuJUib Q^odoiot 

DONNE ENVIRON 32 BISCUITS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 7 À 10 MIN 


1 1/2 t 

farine 

375 ml 

>1/2 h,., à 

sel 

2 ml 

1/2 c. à HÉ 

bicarbonate de sodium 

2 ml 

IPE 

beurre ramolli 

|125B| 

■m 

cassonade 

— 

i 

oeuf 

1 

jp h à 111 

vanille 

2 ml 

mil 

brisures de chocolat mi-sucré 

|125B 


1 Dans un bol, mélanger la farine, le sel et le 
bicarbonate de sodium. Dans un autre bol, à l’aide 
d’un batteur électrique, battre le beurre et la cassonade 
jusqu’à ce que le mélange soit crémeux et gonflé. Ajouter 


l’oeuf et la vanille en battant. Ajouter les ingrédients 
secs et mélanger à l’aide d’une cuillère jusqu’à ce que 
la pâte soit homogène, sans plus. Ajouter les brisures 
de chocolat et mélanger. 

2 Laisser tomber la pâte, 1 c. à tab (15 ml) comble à 
la fois, sur des plaques à biscuits légèrement beurrées. 
Cuire sur la grille supérieure du four préchauffé à 
325°F (160°C) de 7 à 10 minutes (ne pas trop cuire). 
Laisser refroidir les plaques sur des grilles pendant 
3 minutes. Déposer les biscuits sur les grilles et laisser 
refroidir complètement. 



PAR BISCUIT: cal: 75; prot.: 1 g; m.g.: 6 g (1 g sat.); chol.: 15 mg; gluc.: 9 g; fibres: traces; sodium: 60 mg. 

OJUO/y ^OdOixiy dLoMOÔvZ' 

et ojuu^o i uu&ui 6' ScCi' 

DONNE ENVIRON 36 BISCUITS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 15 À 20 MIN 


31 

farine 

750 H 

2 c. à thé 

bicarbonate de sodium 

îo h 

le. à thé 

sel 

5 ml 

wmmm 

cannelle moulue 

îo a 

■ 

beurre ramolli 

250 ml 

■ 

sucre 

500 ml 

1 

oeufs battus 

4 

1 1/2 t 

lait 

375 m 

— 1 

flocons d’avoine 

830 ml 

2 t 

raisins secs 

500 ml 


1 Dans un bol, tamiser la farine, le bicarbonate de 
sodium, le sel et la cannelle. Dans un autre bol, à l’aide 


d’un batteur électrique, battre le beurre avec le sucre 
jusqu’à ce que le mélange soit crémeux et gonflé. Ajouter 
les oeufs et le lait en battant. À l’aide d’une cuillère, 
incorporer les flocons d’avoine et les raisins secs. 
Ajouter les ingrédients secs et mélanger jusqu’à ce que 
la pâte soit homogène, sans plus. 

2 Laisser tomber la pâte, environ 3 c. à tab (45 ml) à 
la fois, sur des plaques à biscuits légèrement beurrées. 
Cuire sur la grille supérieure du four préchauffé à 
350°F (180°C) de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce que les 
biscuits soient dorés. Laisser refroidir les plaques sur 
des grilles pendant 3 minutes. Déposer les biscuits 
sur les grilles et laisser refroidir complètement. 



PAR BISCUIT: cal: 190; prot.: 4 g; m.g.: 6 g (4 g sat.); chol.: 25 mg; gluc.: 31 g; fibres: 1 g; sodium: 150 mg. 

















9 








Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 


a> touxHi^Ji' 

dt ojuu/s ênii>uH£6' dk QjkocdioJb 

DONNE ENVIRON 48 BISCUITS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 26 À 30 MIN 


31 

flocons d’avoine 

f750lU 

SH! 

beurre ramolli 

180 ml 

Il 

cassonade tassée 

250 ml 

1 

oeufs 

i 

WSÊ à thé 

vanille 

10 ml 

1/2 c. à thé 

bicarbonate de sodium 

2 ml 

|/4 o, àjÜI 

sel 

1 ml 

12 oz 

brisures de chocolat mi-sucré 

375 g 


1 Au robot culinaire, moudre finement 2 t (500 ml) 
des flocons d’avoine jusqu’à ce qu’ils aient l’apparence 
d’une farine. Réserver. Dans un grand bol, à l’aide 
d’un batteur électrique, battre le beurre pendant 

30 secondes. Ajouter la cassonade en battant. Ajouter 
les oeufs et la vanille et battre jusqu’à ce que la 
préparation soit homogène. Réserver. 

2 Dans un autre bol, mélanger les flocons d’avoine 
moulus réservés, le reste des flocons d’avoine, le 
bicarbonate de sodium et le sel. Incorporer les 
ingrédients secs au mélange de beurre réservé et battre 


jusqu’à ce que la préparation soit homogène. À l’aide 
d’une cuillère, incorporer les brisures de chocolat. 
(Vous pouvez préparer la pâte à biscuits à l’avance 
et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 3 jours au 
réfrigérateur. Vous pouvez également la congeler avant 
la cuisson. Dans ce cas, laisser tomber la pâte sur des 
plaques et les mettre au congélateur. Mettre les biscuits 
congelés dans des sacs à congélation. Ils se conser¬ 
veront jusqu’à 3 mois. Cuire sans décongeler en 
augmentant le temps de cuisson de 1 à 3 minutes.) 

3 Laisser tomber la pâte, 1 c. à tab (15 ml) à la fois, 
sur des plaques à biscuits tapissées de papier- 
parchemin en espaçant les biscuits d’environ 3 po 
(8 cm). Déposer une plaque à biscuits sur la grille 
supérieure du four préchauffé à 300°F (150°C) et une 
autre sur la grille inférieure. Cuire de 13 à 15 minutes 
ou jusqu’à ce que les biscuits soient légèrement dorés 
(intervertir et tourner les plaques à la mi-cuisson). 
Déposer les plaques sur des grilles et laisser les biscuits 
refroidir complètement avant de les retirer des plaques. 
Cuire le reste des biscuits de la même manière. 





PAR BISCUIT: cal.: 119; prot.: 1 g; m.g.: 6 g (4 g sat.); chol.: 19 mg; gluc.: 15 g; fibres: 1 g; sodium: 56 mg. 















J 


ojuu 

DONNE ENVIRON 48 BISCUITS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 18 À 22 MIN 



il 

beurre d’arachides 

250 m 

H 

beurre ramolli 

250 ml 

n 

sucre 

250 ml 

i j 

cassonade tassée 

250 mi 

1 c. à thé 

poudre à pâte 

5 ml 


bicarbonate de sodium 

5ml 

1/2 e. UH 

sel 

2 ml 

1 

oeufs 

2 

1 c. à thé 

vanille 

5 ml 

Ü1/21 

farine 

625 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre le beurre d’arachides et le beurre pendant 
30 secondes. Ajouter le sucre, la cassonade, la poudre à 
pâte, le bicarbonate de sodium et le sel et battre pendant 
environ 3 minutes ou jusqu’à ce que la préparation soit 
légère et gonflée. Ajouter les oeufs et la vanille en 
battant. Incorporer le plus de farine possible en battant 
(s’il reste de la farine, l’incorporer avec une cuillère). 




2 Laisser tomber la pâte, 1 c. à tab (15 ml) à la 
fois, sur des plaques à biscuits tapissées de papier- 
parchemin en espaçant les biscuits d’environ 1 po 
(2,5 cm). Déposer une plaque à biscuits sur la grille 
supérieure du four préchauffé à 375°F (190°C) et une 
autre sur la grille inférieure. Cuire de 9 à 11 minutes 
ou jusqu’à ce que le dessus des biscuits soit légèrement 
doré (intervertir et tourner les plaques à la mi-cuisson). 
Déposer les plaques sur des grilles et laisser refroidir 
pendant 1 minute. Déposer les biscuits sur les grilles 
et laisser refroidir complètement. Cuire le reste des 
biscuits de la même manière. (Vous pouvez préparer 
les biscuits à l’avance et les mettre dans un contenant 
hermétique, en séparant chaque étage d’une feuille de 
papier ciré. Us se conserveront jusqu’à 3 jours à la 
température ambiante ou jusqu’à 3 mois au 
congélateur.) 



et ouajo œiy de. 



PAR BISCUIT: cal.: 125; prot.: 3 g; m.g.: 6 g (3 g sat.); chol.: 19 mg; gluc.: 15 g; fibres: traces; sodium: 119 mg. 








Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 



Ojuu oJÿujtÏAytojb 


DONNE ENVIRON 8 BROWNIES • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 25 À 30 MIN 


WM 

beurre 

I125IB 

2 oz 

chocolat mi-sucré 
haché grossièrement 

60 g 

— 

farine 

125|Ü 

1/2 c . à IM 

poudre à pâte 

2 ml 

1/4 b) à S|: 

sel 

1 ml 

i 

oeufs 

| 

U 

sucre 

250 ml 

1 c. à thé 

vanille 

5 ml 

WM 

pacanes hachées 
grossièrement 

125|Q 


1 Dans la partie supérieure d’un bain-marie 
contenant de l’eau chaude mais non bouillante, faire 
fondre le beurre et le chocolat. Laisser refroidir. 


2 Dans un bol, mélanger la farine, la poudre à pâte et 
le sel. Dans un autre bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre les oeufs et le sucre jusqu’à ce que le mélange soit 
homogène. Incorporer le mélange de chocolat refroidi et 
la vanille. Ajouter les ingrédients secs et mélanger à 
l’aide d’une cuillère jusqu’à ce que la pâte soit homogène. 
Ajouter les pacanes et bien mélanger. Verser la pâte 
dans un moule de 8 po (20 cm) de côté, beurré. 

3 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) de 

25 à 30 minutes ou jusqu’à ce que le dessus du gâteau 
commence à se fendiller. Déposer le moule sur une grille 
et laisser refroidir complètement. Couper en carrés. 




PAR BROWNIE: cal: 330; prot.: 3 g; m.g.: 20 g (9 g sat.); chol: 85 mg; gluc.: 37 g; fibres: 1 g; sodium: 115 mg. 




























Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 


(^LaKHjÙy OJLO &UUUI&, 
OJUüjU Yjov/s et OJUJ/s ‘UÛUh/y 

DONNE 16 CARRÉS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 35 À 40 MIN 




CROÛTE AU BEURRE 


il 

farine 

250 ml 

fjèj 

sucre 

60 ml 

BU 

beurre 

|2SïQ 

GARNITURE AUX NOIX ET AUX RAISINS 


2 c. à tab 

beurre fondu 

30 m} 

i 

oeufs légèrement battus 

1 

H 

cassonade tassée 

250 ml 

2 c. à tab 

farine 

30 ml 

àül 

poudre à pâte 

2 ml 

1/20,. àtfSS 

vanille 

2 ml 

1 

pincée de sel 

1 

H 

raisins secs 

g50m| 

M 

noix de Grenoble 
hachées grossièrement 

125 ml 


PRÉPARATION DE LA CROÛTE 

1 Dans un bol, mélanger la farine et le sucre. 

Ajouter le beurre et, à l’aide d’un coupe-pâte ou de deux 
couteaux, travailler la préparation jusqu’à ce qu’elle ait la 
texture d’une chapelure fine. Presser la préparation dans 
le fond d’un moule carré de 9 po (23 cm) de côté. Cuire au 
four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 15 minutes ou 
jusqu’à ce que la croûte soit légèrement dorée. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

2 Dans un bol, mélanger le beurre fondu et les oeufs. 
Ajouter la cassonade, la farine, la poudre à pâte, la 
vanille et le sel et mélanger. Incorporer les raisins 
secs et les noix de Grenoble. Verser sur la croûte. 

3 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) de 20 à 
25 minutes ou jusqu’à ce que la garniture reprenne sa 
forme sous une légère pression du doigt. Déposer le 
moule sur une grille et laisser refroidir complètement. 
Couper en carrés. 




PAR CARRÉ: cal.: 221; prot.: 3 g; m.g.: 10 g (5 g sat.); chol.: 42 mg; gluc.: 31 g; fibres: 1 g; sodium: 75 mg. 



















DONNE 18 BARRES • PRÉPARATION: 35 MIN • CUISSON: 12 MIN • RÉFRIGÉRATION: 2 H 30 MIN 


Oh/ p&u£ UM&V &5U |30UA/ QJibrY^ OA^JgloÂM' 

(LoJnJy fey bxjptAJrUX/ oC^é/v, (LoJnJy &50 f^ctic^v d&y 
|3ouA/ jpôJtiy&iies. 


CROÛTE À LA NOIX DE COCO 

11 chapelure de gaufrettes Graham 250 ml 

1/2 t flocons de noix de coco sucrés 125 ml 

ou noix de coco râpée 

1/31 noix de Grenoble 80 ml 

hachées finement 

1/41 poudre de cacao non sucrée 60 ml 

1/41 sucre 60 ml 

1/31 beurre fondu 80 ml 

1 oeuf légèrement battu 1 


GARNITURE À LA VANILLE 

1/41 beurre 60 ml 

2 c. à tab préparation pour crème anglaise 30 ml 

(de type Bird’s) 

1/2 c. à thé vanille 2 ml 

21 sucre glace 500 ml 

2 c. à tab lait (environ) 30 ml 


GLACE AU CHOCOLAT 

4 oz chocolat mi-sucré haché 125 g 

1 c. à tab beurre 15 ml 


PRÉPARATION DE LA CROÛTE 

1 Dans un bol, mélanger la chapelure de gaufrettes 
Graham, les flocons de noix de coco, les noix de 
Grenoble, la poudre de cacao et le sucre. Arroser la 
préparation du beurre fondu et de l’oeuf et mélanger 
jusqu’à ce qu’elle soit humide. Presser la préparation 


dans un moule en métal carré de 9 po (23 cm) de côté, 
tapissé de papier-parchemin. Cuire au four préchauffé 
à 350°F (180°C) pendant environ 10 minutes ou jusqu’à 
ce que la croûte soit ferme. Déposer le moule sur une 
grille et laisser refroidir. 

PRÉPARATION DE LA GARNITURE 

2 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, battre 
le beurre, la préparation pour crème anglaise et 

la vanille. Ajouter le sucre glace en battant et en 
alternant avec le lait jusqu’à ce que la préparation soit 
lisse (au besoin, ajouter jusqu’à 1 c. à thé/5 ml de lait 
si la garniture est trop épaisse). Étendre la garniture 
à la vanille sur la croûte refroidie. Réfrigérer pendant 
environ 1 heure ou jusqu’à ce qu’elle soit ferme. 

PRÉPARATION DE LA GLACE 

3 Dans un bol à l’épreuve de la chaleur placé 

sur une casserole contenant de l’eau chaude mais non 
bouillante, faire fondre le chocolat et le beurre. Étendre 
la glace au chocolat sur la garniture à la vanille. 
Réfrigérer pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce 
que le chocolat soit presque ferme. Avec la pointe d’un 
couteau, tracer des rectangles sur la glace au chocolat. 
Réfrigérer pendant environ 1 heure ou jusqu’à ce que le 
chocolat soit ferme. (Vous pouvez préparer les barres à 
l’avance et les envelopper d’une pellicule de plastique. 
Elles se conserveront jusqu’à 4 jours au réfrigérateur 
ou jusqu’à 2 semaines au congélateur, enveloppées de 
papier d’aluminium résistant.) 

4 Au moment de servir, couper en barres. 


PAR BARRE: cal.: 213; prot.: 2 g; m.g.: 11 g (6 g sat.); chol.: 28 mg; gluc.: 28 g; fibres: 1 g; sodium: 97 mg. 








Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 


—«ID 




La cuisine de nos mères a * . ^ 

J f “. dé8 SUr ,e Parce d’elle 

Elle fait partie de notre patrimoine * notion <>« Plaisir, 
«n-noesSian é es ê râ Cea J::""7 '" Ilnai -.«°»>Piétép a r^ 
de nouveaux produits et à I’aJJt J r8ncontr <*. à la découverte 
familiale. Elle ne reflète pasToutce^aue jT** ° B * S * n * ers * euisine** 
'«•portante et continue souvent de *** 61,8 « 

Jo de retrouvailles, les fêtes et UsZT^ZT'* 

° S6e * StaSW ’ Mimatri08 de l’émission i , a distag . 
et auteure de livres de cuisine 


OJiK&y OJLKj CCfctOH/ et Cb tfr fo/nA 

DONNE 16 CARRÉS • PRÉPARATION: 20 MIN • CUISSON: 40 MIN • REPOS: 1 H • RÉFRIGÉRATION: 2 H 


1/3Ï 

beurre ramolli 

16011 

WÆ 

cassonade tassée 

I125B 

— 

farine 

625 ml 

Sp . à thé 

zeste de citron 
râpé finement 

If ml 

1 

oeufs 

1 

11/41 

sucre 

560 ml 

HB 

jus de citron 

1251Ü 

3/4 c. à thé 

poudre à pâte 

4 ml 

1/8 c. à thi 

muscade moulue 

0,5 ml 

1 à à thé 

zeste de lime 
râpé finement 

U ml 

2 c. à tab 

sucre glace 

30 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre le beurre pendant 30 secondes. Incorporer la 
cassonade en battant jusqu’à ce que le mélange soit 
homogène. Ajouter 2 t (500 ml) de la farine et battre 
jusqu’à ce que la préparation soit grumeleuse. 
Incorporer 2 c. à thé (10 ml) du zeste de citron. Presser 
uniformément la préparation dans un plat allant au 
four de 13 po x 9 po (33 cm x 23 cm) tapissé de papier 


d’aluminium. Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) 
pendant 20 minutes. 

2 Entre-temps, dans un bol, à l’aide du batteur 
électrique (utiliser des fouets propres), mélanger les 
oeufs, le sucre, le reste de la farine, le jus de citron, 
la poudre à pâte et la muscade et battre pendant 

2 minutes. Ajouter le reste du zeste de citron et le zeste 
de lime et mélanger. Étendre la garniture au citron sur 
la croûte chaude. Poursuivre la cuisson au four pendant 
20 minutes ou jusqu’à ce que le pourtour de la garniture 
soit doré et que le centre ait pris. Déposer le plat sur une 
grille et laisser refroidir pendant 1 heure. Couvrir et 
réfrigérer pendant 2 heures. 

3 Au moment de servir, parsemer du sucre glace. 
Soulever le papier d’aluminium pour démouler et 
couper en carrés. (Vous pouvez préparer les carrés 

à l’avance et les mettre dans un contenant hermétique, 
en séparant chaque étage d’une feuille de papier ciré. 

Us se conserveront jusqu’à 3 jours au réfrigérateur.) 





PAR CARRÉ: cal: 384; prot.: 5 g; m.g.: 12 g (6 g sat.); chol: 125 mg; gluc.: 65 g; fibres: aucune; sodium: 120 mg. 
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DONNE ENVIRON 18 CARRÉS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 36 À 38 MIN 


1 1/2 t 

eau 

375 ml 

la préparation dans un moule de 13 po x 9 po (33 cm x 

gl/2| 

cassonade 

025 ni 

23 cm), beurré. Couvrir uniformément de la garniture 

— Mül 

dattes coupées en deux 

750 g 

aux dattes et parsemer du reste de la préparation aux 

llc.ài^ 

vanille 

5 ml 

flocons d’avoine. Cuire au four préchauffé à 350°F 

l 1/21 

farine 

375 ml 

(180°C) pendant 30 minutes ou jusqu’à ce que le dessus 
du gâteau soit doré. Laisser refroidir, puis couper en 

carrés. 

i/4 e. à|®| 

bicarbonate de sodium 

1 ml 

1 1/2 t 

flocons d’avoine 

375 m 

H 

beurre ramolli 

250 ml 



1 Dans une casserole, porter l’eau à ébullition. 
Ajouter 11 (250 ml) de la cassonade et mélanger. 
Ajouter les dattes et cuire, en brassant, de 6 à 

8 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres 
et que la préparation ait épaissi. Ajouter la vanille 
et mélanger. Réserver. 

2 Dans un bol, mélanger la farine et le bicarbonate 
de sodium. Ajouter les flocons d’avoine et le reste de 
la cassonade et bien mélanger. Ajouter le beurre et 
mélanger avec les mains jusqu’à ce que la préparation 
soit grumeleuse. Presser légèrement les trois quarts de 


j 


Un succès jamais démenti 




Dessert par excellence de notre enfance, les carrés aux 
dattes sont toujours aussi populaires auprès des petits et 
des grands. Si plusieurs recettes d’autrefois utilisaient de la 
graisse végétale (shortening) pour lier le mélange de farine 
et de flocons d’avoine, de nos jours on préfère le beurre 
(en moindre quantité), meilleur pour notre santé. Le contenu 
en sucre a aussi beaucoup diminué. Les dattes séchées 
étant naturellement très riches en sucre, plusieurs 
recettes l’éliminent désormais de la garniture. 
D’autres ajoutent un peu de jus d’orange pour édulcorer 
la compote et la rendre plus crémeuse. 


PAR CARRÉ: cal.: 350; prot.: 3 g; m.g.: 11 g (7 g sat.); chol.: 25 mg; gluc.: 63 g; fibres: 4 g; sodium: 30 mg. 































Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 


yVloJiaJi&ivb' ojuü)0 OutruyyuA&b 
et à/ K&ÿo && CoCo 

DONNE ENVIRON 30 MACARONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 20 À 25 MIN 



21 flocons de noix de coco 500 ml 

3/41 amandes hachées 180 ml 

grossièrement 

2/31 sucre 160 ml 

1/31 farine 80 ml 

1/4 c. à thé sel 1ml 

3 blancs d’oeufs 3 

légèrement battus 

1 c. à thé zeste de citron 5 ml 

râpé finement 

1 c. à tab jus de citron 15 ml 

sucre glace (facultatif) 


2 Déposer une plaque à biscuits sur la grille 
supérieure du four préchauffé à 325°F (160°C) et une 
autre sur la grille inférieure. Cuire de 20 à 25 minutes 
ou jusqu’à ce que le pourtour des macarons soit 
légèrement doré (intervertir et tourner les plaques à 
la mi-cuisson). Déposer les macarons sur des grilles et 
laisser refroidir complètement. Saupoudrer de sucre 
glace, si désiré. (Vous pouvez préparer les macarons à 
l’avance et les mettre dans un contenant hermétique, en 
séparant chaque étage d’une feuille de papier ciré. Us se 
conserveront jusqu’à 2 jours à la température ambiante 
ou jusqu’à 3 mois au congélateur.) 



1 Dans un grand bol, mélanger les flocons de noix 
de coco, les amandes, le sucre, la farine et le sel. 
Ajouter les blancs d’oeufs, le zeste et le jus de citron 
et mélanger. Laisser tomber la pâte, 1 c. à thé (5 ml) 
comble à la fois, sur deux plaques à biscuits tapissées 
de papier-parchemin, en espaçant les macarons 
d’environ 2 po (5 cm). 



PAR MACARON: cal: 65; prot.: 1 g; m.g.: 3 g (2 g sat.); chol.: aucun; gluc.: 9 g; fibres: 1 g; sodium: 40 mg. 
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9 PORTIONS • PRÉPARATION: 25 MIN • CUISSON: 20 À 25 MIN 


41 

crème glacée aux fraises 
ou à la vanille 

1 L 

1 

paquet de pâte à biscuits au sucre 
(de type Pillsbury) (510 g) 

1 

üü 

amandes coupées en tranches 

80 ml 

MB àtab 

sucre 

Il 5 H 

1/4 c. àlUf 

cannelle moulue 

1 ml 

21 

fraises fraîches, 
coupées en tranches 

500 ml 

Bis 

coulis de fraises 

125 ml 

2 c. à tab 

flocons de noix de coco grillés 
(facultatif) 

30 ml 


1 À l’aide d’une cuillère à crème glacée, faire neuf 
boules de crème glacée et les mettre côte à côte dans 
une grande assiette froide. Réserver au congélateur. 

2 Tapisser un moule carré de 9 po (23 cm) de côté de 
papier d’aluminium en laissant dépasser un excédent 
sur deux côtés. Vaporiser légèrement le papier 


d’aluminium d’un enduit végétal antiadhésif (de type 
Pam). Presser uniformément la pâte à biscuits dans le 
fond du moule et la parsemer des amandes en les 
pressant légèrement dans la pâte. Dans un petit bol, 
mélanger le sucre et la cannelle. Parsemer la pâte de ce 
mélange. Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) de 
20 à 25 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée. 
Déposer le moule sur une grille et laisser refroidir. 



3 Dans un bol, mélanger les fraises et le coulis. 

En se servant de l’excédent de papier d’aluminium, 
soulever la croûte refroidie pour la démouler. Détacher 
délicatement le papier d’aluminium de la croûte et la 
couper en neuf carrés. Mettre les carrés sur un plateau 
de service ou dans des assiettes individuelles. En 
travaillant rapidement, mettre une boule de crème 
glacée réservée sur chaque carré. Garnir du mélange 
de fraises et parsemer de la noix de coco, si désiré. 
Servir aussitôt. 


PAR PORTION: cal.: 420; prot.: 5 g; m.g.: 18 g (6 g sat.); chol.: 28 mg; gluc.: 60 g; fibres: 2 g; sodium: 255 mg. 
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DONNE 12 TRANCHES • PRÉPARATION: 30 MIN • CUISSON: 45 MIN • REPOS: 12 H 




1 1/3 t 

sucre 

330 ng 

1/2 t 

pacanes 

ou noix de Grenoble grillées, 
hachées 

125 ni 

2 c. à thé 

cannelle moulue 

10 n| 

21 

farine 

500 ml 

1 c. àthé 

poudre à pâte 

5 ml 

1/2 c. à Ml 

sel 

2 ml 

1 

oeuf 

1 

H 

lait 

250 ml 

— 

huile végétale 

80 ml 


1 Dans un bol, mélanger 1/3 t (80 ml) du sucre, les 
pacanes et la cannelle. Réserver. Dans un grand bol, 
mélanger le reste du sucre, la farine, la poudre à pâte 
et le sel. Dans un autre bol, à l’aide d’une fourchette, 
battre l’oeuf. Ajouter le lait et l’huile et mélanger. 
Ajouter le mélange d’oeuf aux ingrédients secs en une 
fois et mélanger jusqu’à ce que la pâte soit homogène, 
sans plus (la pâte ne sera pas lisse). 

2 Verser la moitié de la pâte dans un moule à pain de 
9 po x 5 po (23 cm x 13 cm), beurré et fariné. Parsemer 
de la moitié du mélange de noix réservé. Verser le reste 
de la pâte dans le moule et parsemer du reste du 
mélange de noix. Passer une spatule en caoutchouc 
dans la pâte en faisant un mouvement circulaire de 
haut en bas pour marbrer la pâte. 

3 Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) de 45 à 
50 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré au 
centre du pain en ressorte propre. Déposer le moule 
sur une grille et laisser refroidir pendant 10 minutes. 
Démouler le pain sur la grille et laisser refroidir 
complètement. Envelopper le pain refroidi de papier 
d’aluminium et le laisser reposer 2 heures avant de le 
couper en tranches. (Vous pouvez préparer le pain à 
l’avance et le mettre dans un contenant hermétique. Il 
se conservera jusqu’à 3 jours à la température ambiante 
ou jusqu’à 3 mois au congélateur.) 




PAR TRANCHE: cal.: 265; prot.: 4 g; m.g.: 10 g (1 g sat.); chol.: 17 mg; gluc.: 40 g; fibres: 1 g; sodium: 140 mg. 








Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 
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DONNE 8 SANDWICHS • PRÉPARATION: 20 MIN • CONGÉLATION: 1 H • CUISSON: 10 MIN (BISCUITS) 


41 

crème glacée au chocolat, 
légèrement ramollie 

1 L 

1® 

biscuits au chocolat 

16 


d’environ 3 po (8 cm) 
de diamètre (voir recette) 


irai 

paillettes de chocolat 

§.2191 


1 Dans un grand bol froid, à l’aide d’une cuillère de 
bois, brasser la crème glacée jusqu’à ce qu’elle soit 
crémeuse. Étendre la crème glacée, environ 1/2 t 
(125 ml) à la fois, sur le côté plat de la moitié des 
biscuits et couvrir du reste des biscuits, le côté plat 
dessous. Presser pour répartir la crème glacée jusqu’au 
bord des biscuits. Mettre les paillettes de chocolat dans 
une assiette et y rouler le pourtour des sandwichs. 

2 Déposer les sandwichs à la crème glacée côte à côte 
sur une plaque de cuisson, couvrir et congeler pendant 
environ 1 heure ou jusqu’à ce que la crème glacée soit 
ferme. 

3 Au moment de servir, laisser ramollir à la 
température ambiante pendant environ 10 minutes. 

ojuu otiocalat 

DONNE ENVIRON 16 BISCUITS 


1/2 t 

1/3 t 

beurre ramolli 

cassonade tassée 

125 ml 

80 ml 

2 c. à tab 

sirop de maïs 

30 m| 

1 

oeuf 

1 

I 1/2 c. à thé vanille 

II farine 

7 ml 

250 ml 


1/41 poudre de cacao non sucrée 60 ml 

1/4 c. à thé bicarbonate de sodium 1 fl 

1/4 c. à thé sel 1 fl 

11 brisures de chocolat mi-sucré 250 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre le beurre, la cassonade et le sirop de maïs jusqu’à 
ce que le mélange ait gonflé. Ajouter l’oeuf et la vanille 
en battant. Dans un autre bol, mélanger la farine, le 
cacao, le bicarbonate de sodium et le sel. Incorporer les 
ingrédients secs au mélange de beurre en deux fois, en 
battant bien après chaque addition. Ajouter les brisures 
de chocolat et mélanger à l’aide d’une cuillère de bois. 

2 Laisser tomber la pâte, 1 c. à tab (15 ml) à la fois, 
sur des plaques à biscuits beurrées ou tapissées de 
papier-parchemin, en espaçant les biscuits d’environ 
2 po (5 cm) (vous devriez obtenir 16 biscuits). Déposer 
une plaque à biscuits sur la grille supérieure du four 
préchauffé à 375°F (190°C) et une autre sur la grille 
inférieure. Cuire pendant environ 10 minutes ou jusqu’à 
ce que les biscuits aient perdu leur brillant, que le 
pourtour soit ferme au toucher et que le centre soit 
encore moelleux (intervertir et tourner les plaques 

à la mi-cuisson). Déposer les biscuits sur des grilles et 
laisser refroidir complètement. (Vous pouvez préparer 
les biscuits à l’avance et les mettre dans un contenant 
hermétique, en séparant chaque étage d’une feuille de 
papier ciré. Ils se conserveront jusqu’à 2 jours à la 
température ambiante ou jusqu’à 1 mois au 
congélateur.) 





PAR SANDWICH: cal.: 505; prot.: 7 g; m.g.: 28 g (17 g sat.); chol.: 78 mg; gluc.: 63 g; fibres: 4 g; sodium: 285 mg. 






















Biscuits, barres, 
carrés et autres desserts 




DONNE ENVIRON 6 DOUZAINES DE BEIGNES 


OJULr 

• PRÉPARATION: 1 H • CUISSON: 1 H 15 MIN 


if! 

farine (environ) 

£,5L 

g c. à tab 

poudre à pâte 

30 ml 

à JB 

sel 

5 ml 

-l/£ | à®! 

noix de muscade 
fraîchement râpée 

2 ml 

mg 

beurre fondu 

80 ml 

31 

sucre 

750 if! 

1 

oeufs 

1 

31 

lait 

750 IÜ 


huile et graisse végétales 
(deux parts d’huile pour 
une part de graisse) 


■ 

sucre granulé (pour l’enrobage) 

£50 ml 


1 Dans un bol, mélanger la farine, la poudre à pâte, 
le sel et la muscade. Dans un grand bol, à l’aide d’un 
batteur électrique, battre le beurre, le sucre et les oeufs 
de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce que le sucre soit dissous. 
Ajouter les ingrédients secs en alternant avec le lait et 


mélanger à l’aide d’une cuillère jusqu’à ce que la pâte 
soit homogène (ajouter de la farine si la pâte est trop 
humide). 

£ Sur une surface légèrement farinée, abaisser 
le quart de la pâte jusqu’à environ 3/8 po (9 mm) 
d’épaisseur. À l’aide d’un emporte-pièce à beignes, 
découper des beignes dans la pâte. Répéter ces 
opérations avec le reste de la pâte. 

3 Dans une grande casserole ou une friteuse, 
chauffer l’huile et la graisse à 375°F (190°C). Ajouter les 
beignes, quelques-uns à la fois, et cuire de 2 à 3 minutes 
de chaque côté ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Égoutter 
sur des essuie-tout. Passer les beignes encore chauds 
dans un bol contenant le sucre granulé pour bien les 
enrober. Laisser refroidir sur des grilles. 



PAR BEIGNE: cal.: 195; prot.: 3 g; m.g.: 10 g (3 g sat.); chol: 20 mg; gluc.: 25 g; fibres: traces; sodium: 75 mg. 
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6 À 8 PORTIONS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 15 MIN 


1 1/4 t 

farine 

310 ml 

l e, à tab 

poudre à pâte 

15 JH 

1 

pincée de sel 

1 

£ c. à tab 

sucre 

30 ml 

1/4| 

beurre ramolli 

60 ml 

l/£ t 

lait 

l£5jJ! 

Ü 

eau 

£50 ml 

£ t 

sirop d’érable 

§00 m 


crème glacée à la vanille (facultatif) 


1 Dans une passoire fine placée sur un grand bol, 
tamiser la farine, la poudre à pâte, le sel et le sucre. 


Ajouter le beurre et, à l’aide d’un coupe-pâte ou de deux 
couteaux, travailler la préparation jusqu’à ce qu’elle ait 
la texture d’une chapelure grossière. Ajouter le lait et 
mélanger jusqu’à ce que la pâte soit homogène. 

2 Dans une grande casserole, mélanger l’eau et le 
sirop d’érable et porter à ébullition. Laisser tomber 
la pâte, environ 1 c. à tab (15 ml) à la fois, dans le sirop 
bouillant. Réduire à feu doux, couvrir et laisser mijoter 
environ 15 minutes (ne pas soulever le couvercle durant 
la cuisson). Au moment de servir, napper les grands- 
pères du sirop et garnir d’une boule de crème glacée, 
si désiré. 




PAR PORTION: cal: 350; prot.: 3 g; m.g.: 6 g (4 g sat.); chol.: 15 mg; gluc.: 75 g; fibres: 1 g; sodium: 200 mg. 
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Le dessert de Noël depuis toujours 


Que serait la fête de Noël sans les beignes (et les trous de 
beigne) que nos grands-mères s’amusaient parfois à rouler 
dans le sucre glace dès leur sortie du bain d’huile bouillant? 
Parce qu’ils coûtaient cher en huile à friture, ces petits 
régals étaient réservés à la période des fêtes, ce qui est 
encore le cas aujourd’hui. On les offrait à la «visite» avec 
fierté. Une cuisinière chevronnée savait l’importance 
d’utiliser une huile à friture de bonne qualité, qui n’avait pas 
servi plus d’une fois, ce qui lui permettait d’obtenir des 
beignes croustillants, exempts d’arrière-goût de gras. 
Contrairement aux pâtés à la viande (tourtières), ragoûts de 
boulettes ou gâteaux aux fruits, pour lesquels chaque famille 
possède sa propre version et ses variantes secrètes, 
la recette des beignes de Noël québécois diffère très peu 
d’une famille ou d’une région à l’autre. 
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DONNE ENVIRON 36 MACARONS • PRÉPARATION: 10 MIN • CUISSON: 3 MIN 


31 

flocons d’avoine 

750 j|! 

H 

flocons de noix de coco sucrés 

250 ml 

H 

poudre de cacao non sucrée 

80 ml 

■H 

beurre 

|L25B 

21 

sucre 

moM 

ÜÜ 

lait 

125 ml 

1/2 c. à thé 

vanille 

2 ml 


1 Dans un bol, mélanger les flocons d’avoine, les 
flocons de noix de coco et la poudre de cacao. Réserver. 
Dans une casserole, mélanger le beurre, le sucre, le lait 
et la vanille. Porter à ébullition et laisser bouillir, en 
brassant de temps à autre, pendant 3 minutes. 

2 Verser la préparation au lait sur les ingrédients 
secs réservés et mélanger jusqu’à ce que la pâte soit 
homogène. Laisser tomber la pâte, environ 2 c. à tab 
(30 ml) à la fois, sur des plaques à biscuits beurrées. 
Réfrigérer jusqu’à ce que les macarons soient fermes. 


PAR MACARON: cal: 105; prot.: 1 g; m.g.: 4 g (2 g sat.); chol.: 7 mg; gluc.: 17 g; fibres: 1 g; sodium: 10 mg. 
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DONNE ENVIRON 36 CARRÉS • PRÉPARATION: 15 MIN • CUISSON: 5 MIN 


iÿ3| 

beurre 

80 ml 

21 

cassonade tassée 

500 ni 

2 c. à tab 

sirop de maïs 

30 ml 

ifsfl 

lait évaporé (de type Carnation) 

12511 

1/21 àül 

vanille 

2 ml 

1 1/2 t 

sucre glace tamisé 

375 ni 


1 Dans une casserole à fond épais, mélanger le 
beurre, la cassonade, le sirop de maïs, le lait évaporé 
et la vanille. Porter à ébullition et laisser mijoter à feu 


moyen pendant 5 minutes en brassant de temps à autre. 
Retirer du feu. 

2 Ajouter le sucre glace et, à l’aide d’un batteur 
électrique, battre de 2 à 3 minutes ou jusqu’à ce que 
la préparation ait épaissi et perdu son lustre. Verser 
aussitôt le sucre à la crème dans un moule de 8 po 
(20 cm) de côté, beurré, et laisser refroidir à la 
température ambiante jusqu’à ce qu’il ait pris. 

Couper en carrés. 


PAR CARRÉ: cal.: 85; prot.: traces; m.g.: 2 g (1 g sat.); chol.: 5 mg; gluc.: 17 g; fibres: aucune; sodium: 10 mg. 
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Oeufs farcis classiques P 16 

Crevettes pochées P 18 

Tartinade à la truite fumée P 19 

Ailes de poulet piquantes, 
sauce à l’ail P. 20 

Soufflé au fromage facile P 22 


Soupe à l’oignon gratinée P 40 

Potage au brocoli P 42 

Soupe aux haricots 
et aux tomates *P. 44 

Soupe au poulet 
et aux nouilles P 44 

Potage de patates douces P 45 

Soupe-repas P 46 

Crème de poireaux P 46 

Soupe aux lentilles et à l’orge P 4 8 


Avocats farcis aux crevettes P 23 

Egg rolls maison P 24 

Cretons quatre générations P 26 

Croque-monsieur au crabe P 27 

Crêpes gratinées au jambon, 
aux asperges et à la ricotta P 2 8 

Fèves au lard à l’érable P 30 

Pain surprise P 32 

Roulés de jambon au céleri 
et au fromage à la crème P 33 

Galettes au fromage P 34 

Saucisses enrobées de pâte P 35 

Soaf^y et 

Soupe aux légumes 
traditionnelle P 38 



Soupe aux lentilles 
et aux tomates *P. 49 

Crème de tomate maison P 50 

Soupe aux gourganes 
de Charlevoix P 51 

Crème d’asperges P 52 

Chaudrée de pétoncles 
au bacon P 53 

Soupe à l’orge 
et au boeuf haché P 54 

Soupe aux pois et au jambon P 55 

Soupe à la courge 
et aux haricots de Lima P 56 

Soupe aux boulettes 
de viande à l’italienne P 57 




Salade de pommes de terre 
au saumon P 60 

Salade de poulet aux fruits P 60 

Salade de pommes de terre 
aux oeufs durs et au jambon P 62 

Gratin de légumes P 63 

Patates douces et carottes glacées 
à l’érable P 6 4 

Légumes rôtis au balsamique 
et aux fines herbes P 64 

Chou-fleur rôti à la moutarde 
et au citron P 65 

Salade de macaronis aux légumes 
et au cheddar P 66 

Pommes de terre au four P 68 

Pommes de terre en escalopes P 69 

Herbes salées 
du Bas-du-fleuve P 69 

Sauce tomate de base P 70 

Chou-fleur gratiné 
au parmesan P 72 

Cornichons en tranches 
à l’ancienne P 73 

Jardinière de légumes 
marinés *P. 74 



Crème de carottes P 38 



















Betteraves marinées V. 75 

Relish classique V. 76 

Relish à la courgette V. 77 

<: patefy e£ (UüAeA&lv* 

Lasagne aux saucisses V. 20 

Macaronis au fromage *P. 22. 

Sauce à spaghetti à la viande *P. 22 

Spaghettis aux boulettes 
de veau *P. 84 
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Plongeant dans les classiques du Québec, 

Coup de pouce a réuni les meilleures recettes 
du patrimoine familial d’hier et d’aujourd’hui. 
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bourguignon au pouding-chômeur à l’érable... 
voici 200 mets imprégnés de souvenirs heureux, 
accompagnés de témoignages éloquents de lecteurs 
et lectrices évoquant la cuisine de leur enfance. 
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• Amuse-gueule, entrées 
et accompagnements 


• Soupes et potages 
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• Salades, légumes 
et marinades 
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• Volaille 

• Boeuf, veau et agneau 
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• Poissons et fruits de mer 
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• Gâteaux 

• Tartes 

• Biscuits, barres et carrés 
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